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Povzetek in ključne besede 
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POVZETEK IN KLJUČNE BESEDE 
 
V današnjem času je stres naš vsakdanji spremljevalec. Živimo hitro in prav na vseh 
življenjskih področjih se od nas zahteva maksimum. Kronični stres lahko vodi v nastanek 
bolezni. Stres pa lahko obvladamo tako, da spoznavamo sebe in svoje reakcije na zunanje in 
notranje povzročitelje stresa. 
 
Namen diplomske naloge je bil pregledati, proučiti in analizirati teoretična spoznanja o 
avtogenem treningu. Z anketo izvedeno med 37 vaditelji avtogenega treninga smo želeli 
proučiti vpliv avtogenega treninga na psihofizične dejavnike in sicer na vrednosti krvnega 
tlaka in frekvenco bitja srca ter razlike v življenju odkar obvladajo vaje avtogenega treninga 
(ali se po izvajanju vaj avtogenega treninga izboljša reagiranje na stresne situacije,  vpliv na 
spanje, porabo zdravil). S pridobljenimi podatki smo potrditi učinkovitost avtogenega 
treninga.  
 
V uvodnem delu je predstavljeno kaj je avtogeni trening in zakaj je pomembno, da si vsak 
izmed nas najde rešitev za boj proti stresu.  Teoretični del se nadaljuje s predstavitvijo 
zgodovine in nastanka avtogenega treninga, predstavljena je psihosomatika ter moč mišljenja.  
Opisana so osnovna navodila kaj moramo vedeti, preden se sploh začnemo učiti vaje 
avtogenega treninga, prikazan je primer poteka vaje in navedena so dejstva o učinkovitosti 
avtogenega treninga.   
 
V empiričnem delu so prikazani rezultati raziskave izvedene med vaditelji avtogenega 
treninga.  
Rezultati raziskave so prikazali, da avtogeni trening znižuje vrednosti krvnega tlaka in 




Ključne besede: avtogeni trening, stres, psihosomatika, mišljenje, sugestija. 
 
 
Abstract and keywords 
Proučevanje vpliva izvajanja avtogenega treninga na psihofizične dejavnike 
ABSTRACT AND KEYWORDS  
 
 
Stress is our everyday companion in today's time. We live quickly and maximum is demanded 
by us right on all life fields. Chronic stress can lead to creation of disease, we can control 
stress, with this that we are realizing self and of own reaction on externally and internally 
stress makers. 
 
Intention of dissertation was to check, to look into and to analyze theoretical realizations 
concerning autogenic training. With survey versed between 37 this people who  practises 
autogenic training were wishing to look into impact autogenic training on psychophysical 
factors namely on values of blood pressure and frequency of creature of heart and of 
difference in life since restrain of exercise autogenic training (or round execution of exercises 
autogenic training improves reacting on stressful situations, impact on sleep, he treated 
consumption). With gained data are to confirm efficiency autogenic training.  
 
In initial part is introduced what is autogenic training and why is it important, that self every 
of us finds solution for struggle against stress.  Theoretical part is continued with presentation 
of history and creation of autogenic training, psychosomatic is introduced and strength of 
opinion. 
Described are basic instructions what must to know, before we start at all to learn exercises of 
autogenic training, case of course of exercise is showed and facts concerning efficiency of 
autogenic training are listed. 
 
In empirical part are showed results of research found out between coaches autogenic 
training, which are of different ages, genders and educations. 
Results of research showed, that autogenic training is lowering values of blood pressure and 
frequency of creature of heart, problems with sleep are smaller and restraining of stressful 
situations is more efficient. 
 
 
Keywords: autogenic training, stress, psychosomatic, opinion, suggestion.
Uvod 




Avtogeni trening je sistematična oblika  sproščanja telesa in duha, pogosto ga imenujejo tudi 
zahodnjaška joga. Začetki avtogenega treninga segajo v dvajseta leta prejšnjega stoletja.  
Beseda »avtogeni« izhaja iz grščine in pomeni »izhajajoč od znotraj« (1).  
 
Avtogeni trening je sistematični postopek psihičnega in fizičnega sproščanja, ki je sestavljen 
iz niza različnih vaj sproščanja in pridobivanja kontrole nad vegetativnimi funkcijami. Je 
racionalen način za preprečevanje škodljivega delovanja stresa (2). 
 
Avtogeni trening ima neposredni učinek na psihično počutje in na podzavest. Metoda je zelo 
uspešne kot preventivna predvsem za psihosomatske bolezni in za hitrejše okrevanje po 
bolezni. Problem vreden proučevanja je predvsem v tem da je vedno več psihosomatskih 
bolezni, kar pa je posledica vedno bolj stresnega načina življenja (3). 
 
Problem prekomernega stresa je rezultat nenaravnega tempa življenja, ki ni v skladu z 
biološko uro, in rezultat drastičnega množenja tehničnih produktov, ki oddajajo določena 
ionizacijska in druga sevanja in lahko zelo vplivajo na ljudi, ki so se predali pasivnosti 
življenja oziroma iluziji udobja. Človek je že po svoji naravi in svoji evolucijski poti tako 
uravnan, da se mora gibati, ker si s tem utrjuje svoje telo in svojo psiho, kajti po svoji 
evolucijski poti se v tem pogledu ne razlikuje bistveno od drugih živih bitij- živali na naši 
Zemlji. Rešitev za obvladovanje prekomernega stresa je v naših rokah, torej v usklajevanju 
našega uma z moderno tehnologijo in v novem načinu življenja (3). 
 
Vedno imamo večjo ali manjšo moč izbire. Kadar smo preveč pod vplivom stresa, to možnost 
pogosto spregledamo. Pozabimo, da lahko sami izbiramo, kako bomo živeli, vsaj do določne 
mere. Še večja pa je svoboda izbire pri tem, kako se bomo odločali, odzivali ali ravnali na 
različne zunanje dogodke ali zahteve.  Danes se zdi, da so besede kot so: hitreje, bolje, 
uspešneje, več in podobno postale nekakšne »mantre« in pogosto  brez resničnega razmisleka 
sledimo tem vodilom. Na ta način si poleg zunanjih pritiskov, ustvarjamo tudi notranje 
pritiske in pričakovanja. Naša samopodoba je pogosto odvisna od tega, koliko smo uspešni ali 
boljši od drugih in od tega kako nas vidijo drugi. To pa vodi v napetost in konstantni stres.  
Seveda ima tak način življenja svoje meje, kar se največkrat pokaže na telesu skozi različne 
težave ali obolenja (4). 
 
Vse več ljudi, se zaveda, da je potrebno določeno miselno naravnanost in deloma način 
življenja spremeniti. Morda moramo preveriti vrednote, ki nas usmerjajo? Nam več pomeni 
harmonija v družini in rast v odnosih, ali napredovanje na delovnem mestu? Včasih je oboje 
združljivo, mnogokrat  ni. Bolj ozaveščen način življenja zahteva večjo umirjenost uma. Pri 
tem so nam v pomoč  vse metode, ki nas k temu navajajo od različnih oblik sproščanja, do 
joge in meditacije. Ko je človek umirjen se v telesu dogajajo procesi, ki nevtralizirajo 
posledice prekomernega stresa. Poleg tega, pa v umirjenem stanju mnogo bolj ustrezno 
reagiramo in usmerjamo svoje življenje ter se zavedamo, kaj resnično želimo in potrebujemo 
(4).    
 
Prednosti avtogenega treninga so predvsem v tem, da gre za naravno metodo, kjer ne 
uporabljamo zdravil. 
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2 ZGODOVINA AVTOGENEGA TRENINGA 
2.1 Izvor avtogenega treninga  
 
Kadar omenimo avtogeni trening pomislimo na začetnika Johannesa Heinricha Schultza.  
Ne moremo mimo dejstva, da gre v bistvu za obliko hipnoze, bolj natančno- avtohipnoze. 
Hipnoza je zelo stara metoda zdravljenja raznih organskih in psihičnih bolezni. Njen učinek 
so poznali že stari Sumerci, Perzijci, Hindujci/ jogiji, Egipčani,  Grki in Rimljani. Uporabljala 
se je tudi v srednjem veku. Najbolj zanimiva oseba, ki se pojavlja v povezavi z sugestijami oz. 
hipnozo, je bil Agrippa von Nettesheim (1486- 1535) osebni zdravnik cesarja Franca I. V 
svojem delu Occulta philosophica je ta učenjak utemeljeval nekatere ideje o sugestijah in/ ali 
hipnozi. Zaradi očitno prevelikega uspeha pri zdravljenju je bil celo zaprt, kasneje pa 
izpuščen. Tudi Paracelzijus je razvijal teorije glede učinka magnetov na človeško telo v obliki 
sevanja. Še kasneje je Van Helmont prišel na idejo o živalskem magnetizmu, teoriji po kateri 
vsi ljudje zračijo magnetne valove, s katerimi je moč vplivati na telo in zavest ostalih ljudi 
(5). 
  
Zelo pomembni in zanimivi pa so bili eksperimenti zdravnika Antona Mesmerja (1734- 1815)  
v 18. stoletju, s katerimi je skušal dokazati, da se da na bolezni vplivati ne le z vplivom zvezd, 
temveč tudi z živalskimi in človeškimi nedokazljivimi silami oziroma energijami- animalni 
magnetizem. S svojim terapevtskim uspehom oziroma načinom zdravljenja je izzval obsodbo 
raznih komisij (akademije znanosti), vendar so sami v poročilu v bistvu dali Mesmerju prav, 
ko so izjavili, da animalni magnetizem brez domišljije ne deluje, ne povzroča sprememb, s 
čemer so nehote izpostavili pomembnost psihološkega faktorja v teh odnosih, o čemer je 
govoril že Paracelzijus, ko je priznaval psihološko ali racionalno plat magnetnega fenomena. 
Brez domišljije in zaupanja ne boste dosegli ničesar, je dejal Mesmer.  
Hipnozo je končno na znanstvene temelje postavil Anglež James Braid, ki jo je spravil pod 
okrilje priznane medicine in jo tudi poimenoval- neurohipnotizem. Utemeljil je postopek 
neuro- fiziološke teorije hipnoze, pri katerem se pacienta spravi v hipnotično stanje z 
vizuelnim fiksiranjem in kakor je kasneje priznal, tudi z verbalnimi sugestijami. To se je 
zgodilo 1841 leta (5).  
 
Prvi, ki je res uporabljal sugestije v terapevtske namene, je bil Francoski zdravnik Liebeult, ki 
je to izvajal sistematsko na večjem številu pacientov. Kasneje so hipnozo preučevali mnogi 
znanstveniki: Bernheim, Coue, Baudouin, Forel, Charcot; na prelomu 19. do 20. stoletja se je 
prav iz hipnoze razvila psihoanaliza, katere oče je znani Dunajski psihiater Freud. Prav tako je 
iz hipnoze nastal avtogeni trening, čeprav je že Braid govoril o tem, da je hipnoza v bistvu 
avtohipnoza, kar naj bi bil tudi avtogeni trening. Kasneje so mnogi znanstveniki obračali 
pozornost k avtosugestiji. Opazovali so fenomene, ki jih doživlja oseba v hipnotičnem stanju. 
Z avtosugestijo lahko vsak človek na sebi izzove avtohipnotični efekt. Med pomembnimi 
raziskovalci avtosugestije in hipnotičnih stanj je bil tudi nevropatolog Oscar Vogt (1870- 
1959), ki je izdajal časopis za psihologijo in nevrologijo in v tem časopisu je tudi izšel 
Vogtov članek z naslovom Direktne psihološke eksperimentalne metode v hipnotičnih stanjih 
zavesti. Ta članek je prebral Johannes Heinrich Schultz (1889- 1970) in povzel kako se lahko 
vsak človek sam privede v stanje hipnoze. Vogt je uvedel tudi pojem frakcionirane metode 
hipnoze, kar pomeni, da je hipnoza oz. avtohipnoza sestavljena iz postopno izzvanih 
hipnotičnih fenomenov, s čemer se olajša doseganje hipnotičnega stanja (5).  
Zgodovina avtogenega treninga 
Proučevanje vpliva izvajanja avtogenega treninga na psihofizične dejavnike                       3
Schultz je začel na podlagi Vogtovih eksperimentov tudi sam raziskovati pojave povezane z 
avtohipnozo. Posebno pozornost je posvetil izjavam pacientov o doživljanju na prehodu iz 
budnega v hipnotično stanje. Svoja opažanja je objavil leta 1919 v članku Zdravljenje 
pacientov po psihološki poti. Poudaril je dva osnovna pojava, ki jih doživlja hipnotizirana 
oseba, občutek teže in občutek toplote, ki sta posledica sproščanja skeletnih mišic in mišic 
krvnih žil. Ta pojav je Schultz imenoval inicijalna hipotonija in navajal, da izzove pri ljudeh, 
ki jo doživijo, prijetne občutke ugodja. Če človek sam sebi sugerira stanje teže in toplote v 
telesu, bo takrat prišlo do splošnega fizičnega in psihičnega preklapljanja v stanje podobno 
hipnotičnemu (5). 
 
Tako se je rodila nova psihoterapevtska tehnika, enostavna, vsakomur dostopna, katere efekt 
je podoben efektu hipnoze- osebnost se tako telesno kot tudi psihično preklaplja v novo 
stanje, ki ima samo po sebi ugoden terapevtski učinek. Kasnejše delo s to tehniko je pokazalo, 
da ponuja veliko večje možnosti, kot pa si je Schultz sploh lahko mislil. 
Svoje izkušnje z novo tehniko je objavil leta 1926 in imenoval to tehniko: Avtogene organske 
vaje. Šele čez dve leti govori Schultz o tehniki relaksacije, ki jo imenuje Avtogeni trening. 
Danes je postal avtogeni trening sestavni del psihoterapevtske prakse mnogih 
psihoterapevtov, vendar tudi istočasno kot metoda zmanjševanja raznih nevrotičnih in 
psihosomatskih bolezni. Avtogeni trening pomaga lahko vsakemu, da nadoknadi iztrošeno 
energijo in ponovno privede svoj napeti psihofizični aparat v stanje ravnotežja ter da razvije 
tiste svoje sposobnosti, ki so bile zavrte od najzgodnejšega otroštva, zaradi neadekvatnih 









Ljudje so že dolgo pred začetkom znanstvenih raziskav poznali povezave med duševnim in 
telesnim dogajanjem. Izrazila jih je simbolika pesnikov in pisateljev, pa tudi bogato ljudsko 
izročilo.  
Priznavanje duševnih dejavnikov kot pomembnih sooblikovalcev zdravja in bolezni torej ni 
samo dopolnilni vidik, ki ga poskušajo zdaj vključiti v medicinsko teorijo in prakso. Gre za 
zelo staro spoznanje, ki pa se v današnji moderni medicini- kot jo radi imenujemo, le počasi 
vključuje v vsakdanjo zdravniško prakso.  
Že v starem veku je bilo v asirsko- babilonskih zapisih povedano: »Bolnik je grešnik.« Tudi 
Platon je trdil, da težave duše lahko prinesejo težave telesa. Platon citira Sokrata, ki je pripisal 
nekemu grškemu kralju tele besede: »Ni primerno zdraviti oči brez glave, niti glave brez 
telesa- tako tudi ne telesa brez duše.« Podobno je Maimonides, judovski zdravnik, filozof in 
teolog, mladim zdravnikom priporočil, naj molijo in se tako izognejo objestni misli, da vse 
vedo in znajo.  
 
Moderno medicino moramo razumeti in izvajati v luči psihosomatskih dejavnikov, če ne 
želimo tvegati, da bi zdravljenje postalo sterilna »protetična« tehnika. Z drugimi besedami 
psihološko razumevanje, želja, prodreti v pacientove intimne čustvene težave, bi moralo biti 
del zdravstvenega instrumentiranja tako kot katerokoli drugi instrument ali zdravilo- še toliko 
bolj, ker statistike kažejo, da okoli ena tretjina pacientov, ki obiščejo splošnega zdravnika, trpi 
zaradi funkcionalnih ali čustvenih povzročiteljev motenj. Notranja navzkrižja, nevrotski 
mehanizmi in psihoreaktivni dejavniki vplivajo na potek, trajanje in značilnost organskih 
motenj ter morda tudi na odpor proti zdravljenju (6). 
 
3.1 Psihosomatsko zdravje 
 
Kaj je to psihosomatska bolezen? Nekateri opravijo s tem pojmom rekoč, da če je bolnikova 
bolezen »psihosomatska«, da je »samo v njegovi glavi«, plod njegove »domišljije«, in zato ni  
»resnična«. Toda to je izkrivljanje pomena besede psihosomatsko, ki preprosto pomeni, da je 
bolezen nastala kot posledica posameznikovih psihosomatskih procesov, ali da so jo le- ti 
poslabšali. To ne pomeni, da je bolezen kaj manj resnična, ker ni samo telesnega izvora- če 
sploh kdaj kakšna bolezen je samo telesnega izvora. Čir na želodcu mogoče nastane iz 
anksioznosti in napetosti in se zaradi nje lahko poslabša, kar pa še ne pomeni, da je zato kaj 
manj resničen.  
 
Obstajajo trdni dokazi, da je potek bolezni običajno pod vplivom čustvenega stresa. Zato 
zdravniki začenjajo poudarjati pomembnost zdravljenja bolnika kot celote, vzporedno z 
boleznijo, za katero trpi. Ne le, da lahko duševna in čustvena stanja povzročajo ali poslabšajo 
telesno stanje, prispevajo lahko tudi k zdravju. Prav tako kot lahko nekdo oboli na 
psihosomatski način, lahko nekdo drug, ki je bolan, preokrene potek v drugo smer in ozdravi 
na psihosomatski način.  
Včasih lahko rečemo, da je nekdo »želel« postati bolan, vendar pa psihosomatsko bolezen 
navadno pripisujemo podzavestnim procesom. V glavnem smo prepričani, da je podzavestna 
plat psihosomatske bolezni spravila bolezen izven dosega našega nadzora, in je bolezen 
postala nekaj, kar se nam je preprosto »zgodilo«. Duševnost verjetno res povzroči, da telo 
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zboli, nismo pa do sedaj pomislili, do kolikšne mere bi lahko zavestno vplivali na duševnost, 
da bi povzročili ozdravitev telesa.  
Moderna medicina je ugotavlja nov pogled na obseg nadzora, ki se ga lahko naučimo 
uporabljati v mentalnih procesih in ki vpliva na širok  spekter telesnih procesov (7). 
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Slika 1: Psihosomatski model pri razvoju bolezni 
 
 
Slika 1 nam prikazuje psihosomatski model pri razvoju bolezni, v katerem si sledijo naslednje 
faze: 
- Psihični stres. Obstaja precej dokazov, da so zaradi stresov ljudje bolj dovzetni za bolezni. 
Raziskave so pokazale, da je mogoče napovedati resnejšo bolezen iz števila stresov, ki se 
pojavljajo v življenju v mesecih pred nastopom bolezni.  
- Depresija, obup. Čeprav veliko ljudi v svojem življenju doživi resne strese, pa ni samo stres, 
ampak tudi način spopadanja z njim, kar privede do razlik v obolevnosti.  
- Limbični sistem. Limbični sistem, znan tudi kot center za nagonska ali instinktivna dejanja, 
je sestavni del vseh tistih dejavnosti, ki so pomembne za samoohranitev organizma. To 
pomeni, da limbični sistem poleg vseh drugih občutij telesa zaznava stres in njegove učinke; 
na nek način zapisuje občutke depresije in obupa, ki jih doživljamo. 
- Dejavnost hipotalamusa. Glavna pot, po kateri limbični sistem vpliva na telo, je skozi 
hipotalamus, majhno področje v možganih. Sporočila, ki jih dobiva hipotalamus iz limbičnega 
sistema, se prevedejo na dva pomembna načina: prvič, del hipotalamusa, ki je najbolj odziven 
na človekove čustvene strese, sodeluje pri nadzoru imunskega sistema. Drugič, hipotalamus 
igra odločilno vlogo pri uravnavanju delovanja hipofize, ki uravnava preostali endokrini 
sistem z obsežno mrežo hormonskih nadziranj funkcij po celem telesu.  
- Imunski sistem. V tem psihosomatskem modelu čustveni stres, preko limbičnega sistema in 
hipotalamusa povzroči zavoro imunskega sistema, kar omogoči, da telo postane dovzetno za 
razvoj bolezni.   
- Dejavnost hipofize/ endokrini sistem. Hipotalamus, ki se odziva na stres, spodbudi hipofizo 
tako, da se spremeni hormonsko ravnovesje telesa, kar uravnava endokrini sistem in 
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Endokrini sistem 
 (nastanek hormonskega neravnovesja) Zavrte imunske dejavnosti 
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 Slika 2: Psihosomatski model pri okrevanju 
 
  
Slika 2 nam prikazuje psihosomatski model okrevanja pri neki bolezni: 
- Psihološka intervencija. Prvi korak pri okrevanju  je pomoč, da pacienti okrepijo svoja 
prepričanja o učinkovitosti zdravljenja in o moči svojih telesnih obrambnih sil. Naučimo jih 
lahko, da se bolj učinkovito spopadajo s stresi v svojem življenju, naučimo jih sproščanja z 
avtogenim treningom.  
- Upanje, pričakovanje. Posledice prepričanja pacientov, da obstajajo možnosti za okrevanje, 
ki skupaj z »novimi odločitvami« v zvezi s problemi, s katerimi se soočajo, pomenijo pristop 
k življenju, ki vključuje upanje in pričakovanje. 
- Limbični sistem. Spremenjena občutja upanja in pričakovanja so v limbičnem sistemu 
zabeležena podobno, kot so bili poprej občutki brezupa in obupa. 
- Dejavnost hipotalamusa. Ko so ta občutja shranjena v limbičnem sistemu, dobiva 
hipotalamus sporočila, ki odsevajo spremenjeno čustveno stanje, predvsem povečano voljo do 
življenja. Hipotalamus nato pošlje ta sporočila hipofizi, ki odraža spremenjeno čustveno 
stanje. 
- Imunski sistem. Hipotalamus zdaj obrne zavrtost imunskega sistema tako, da se telesna 
obramba ponovno aktivira. 
- Dejavnost hipofize/ endokrini sistem. Hipofiza, ki dobiva sporočila iz hipotalamusa, le ta 
pošilja preostalemu endokrinemu sistemu, in ponovno vzpostavlja hormonsko ravnovesje v 
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4 NE PREMIKA NAS VOLJA, AMPAK MIŠLJENJE 
 
V vsakdanjem življenju se srečujemo z raznimi opazkami in gesli oziroma z besedami, ki nam 
jih pošilja naša okolica. Poleg tega preletijo podnevi našo zavest mnogoštevilne misli. 
Besede, ki jih sprejemamo iz okolice in misli, ki jih proizvaja sama psiha, delujejo stalno 
sugestivno na našo osebnost. Naše razpoloženje in naše odločitve so najpogosteje posledica 
prav teh sugestij. Avtogeni trening uporablja ta pojav, tako da organizirano, zavestno in 
pozitivno izbere tisto misel oziroma tisto predstavo, ki je koristna za posameznika (8). 
 
Sugestija je moč miselne terapije in se premalo uporablja, čeprav je stara prav toliko kot samo 
človeštvo. Močna avtosugestija podžge telo in vzpodbuja instinktivni um. Ta moč je orodje, 
ki nam je dano z našim rojstvom. Avtosugestija lahko da najboljše rezultate, lahko pa ima tudi 
najslabše posledice. To moč bi moral v sebi spoznati prav vsakdo, še posebno je potrebna 
zdravnikom, vzgojiteljem in staršem. Ko se jo človek nauči uporabljati, ima možnost, da 
zavestno izzove dobre sugestije, kajti pozitivne misli pomagajo tako fizično kot psihično in ob 
tem dajejo trdno moralno podporo (9). 
 
4.1 Pozitivne predstave= uspeh 
 
S predstavo uspeha se uspeh že začenja. Kdor se je odločil za avtogeni trening, naj misli le na 
uspeh.  
Napoleon je svoj čas dejal: »Predstava obvladuje svet.« Vadil je razne pozicije vojsk v bitkah 
na peskovniku in ni čudno, da je bil zato pri dojemanju borbene situacije nenehno pred 
nasprotniki. 
Ko smo torej svoj cilj spoznali, se opogumimo odpraviti na pot. Od visoko postavljenega cilja 
pa nas zagotovo ločijo ovire. Težave sodijo v vsakdanjost. Gre le zato, da teh ovir ne 
precenjujemo. Toda tudi brez vztrajnosti ne gre.  
Vaditi pomeni tudi, da delaš napake. Te pa nas ne smejo iztiriti tako, da bi začeli omahovati 
ali da bi vso stvar celo opustili. Naša podoba o samem sebi sme poznati le uspeh. Tega pa se 
ni mogoče naučiti čez noč. Potrebno je vaditi ter trenirati še in še. Vsak dan si je potrebno 
večkrat vtisniti v zavest, da nič ni bolj uspešnega od uspeha. Trajno ima sleherni človek le 
toliko uspeha, kolikor ga sam od sebe pričakuje. Pozitivne predstave pomenijo uspeh. Zelo 
pogosto pa lahko pomenijo tudi ozdravljenje (10).  
 
4.2 Spoznavanje samega sebe 
 
Avtogeni trening ne prinaša le relaksacije. Vpliva lahko tudi na naše obnašanje čez ves dan. 
Omogoča nam, da spoznamo svoje reakcije in stališča ter da ocenimo, koliko smo v 
posameznih situacijah ravnali napačno. Seveda je težko naenkrat spremeniti svoje stališče. 
Toda ko spreminjamo svoja stališča do posameznih življenjskih okoliščin, še posebno kakšne 
pomembne usmeritve, spreminjamo tudi svojo osebnost (2). 
 
Avtogeni trening nam bo omogočil, da ne le lažje prebrodimo težave oz. da dosežemo zadani 
cilj, pač pa nam bo včasih pomagal tudi, da se odpovemo zadanemu cilju. Potrebno je torej 
pričakovati tudi spremembe, ki posegajo v pomembne smernice našega življenja. Ko se 
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srečujemo z mnogimi ljudmi, ki so uporabljali različne tehnike relaksacije, vidimo, da je 
njihov glavni cilj iskanje tistega pomagala, ki bi jim omogočilo, da za vsako ceno dosežejo 
zadani cilj. To je povsem zgrešeno. Mnogi takšni privrženci raznih, najpogosteje eksotičnih 
tehnik relaksacije ne uspejo. Neuspeh je posledica njihove poti, ki ne temelji na naravi. 
Avtogeni trening je tehnika, s katero se poskuša čim bolj realizirati našo naravo. Ko govorim 
o naravi, ne mislim le na biološko, pač pa tudi psihično življenje. Tudi psihološki zakoni so 
naravni. Avtogeni trening je pot, po kateri se sledi lastni naravnosti in njeni evolutivni poti v 
ritmu, v katerem je maksimalno mogoča. Vsak poskus interveniranja z lastnimi, najpogosteje 
napačnimi stališči, je obsojen na propad. Kdor želi sprejeti avtogeni trening zaradi sproščanja, 
da bi lahko kasneje prenesel še večjo napetost- tisti, ki želi izkoristiti avtogeni trening za 
doseganje svojih ciljev, ne upoštevajoč pri tem naravno upravičenost teh ciljev, ne bo uspel. 
Avtogeni trening bo tudi te opozoril na nenaravnost postavljenih ciljev. Nekateri bodo 
mogoče zaradi tega doživeli začetna razočaranja. Vloga vodje je v takšnih primerih izrednega 
pomena. Ta mora opozoriti vaditelja, da se je včasih potrebno odpovedati zadanemu cilju, 
zaradi katerega je ta mogoče tudi začel izvajati avtogeni trening (2). 
 
Pogosto se zgodi, da vaditelji med vadbo zaspijo. Spanje med vadbo avtogenega treninga 
lahko pomeni odpor. Vendar pa je spanje pogosteje opozorilo, da smo nenaspani. Z vadenjem 
avtogenega treninga izzovemo v sebi naravni tok svojih telesnih in psihičnih funkcij in zato 
padamo v sen, s katerim je potrebno »vrniti dolg« mnogim predhodno neprespanim nočem 
(2). 
 
Avtogeni trening je nadalje tudi oblika avtoanalize. S pomočjo avtogenega treninga 
spoznavamo svoje telesne spremembe, pa tudi duševno življenje, ki je bilo zaradi stalnih 
zunanjih dražljajev potisnjeno v ozadje. Naša notranjost je tiha in se ne sliši v vrvežu 
vsakdanjega življenja. Avtogeni trening je tišina, v kateri se lahko slišijo tudi zelo slabotni 
glasovi našega notranjega življenja (2). 
 
Pri spoznavanju samega sebe se na začetku najpogosteje srečujemo z neugodnimi pojavi. Šele 
ko te neugodne pojave spoznamo in jih sprejmemo kot del sebe, v posameznih primerih pa jih 
tudi korigiramo, se bomo srečali tudi s pozitivnimi deli svoje osebnosti. Ko spoznavamo sebe, 
svojo globino, spoznavamo tudi svojo naravo, s tem pa naravo nasploh (2). 
 
Avtogeni trening je tudi avantura, avantura duha, v kateri spoznavamo nove, notranje 
dimenzije življenja. Sicer smo naučeni, da si izkušnje pridobivamo s srečanji in potovanji po 
raznih nepoznanih krajih, vendar je prav tako pomembno spoznavanje svojega notranjega 
sveta, ki lahko včasih obogati naše izkušnje bolj kot zunanja potovanja (2). 
 
4.3 Zavestno in nezavedno, volja in mišljenje 
 
Če hočemo spoznati smisel sugestije ali avtosugestije, moramo vedeti, da obstajata v nas dve 
bitji, povsem ločeni eno od drugega. Eno bitje predstavlja zavest, drugo pa je naše nezavedno 
bitje v nas, ki najpogosteje ostane neopazno. 
Če primerjamo zavedno in nezavedno, bomo ugotovili, da ima zavest včasih zelo slab spomin, 
medtem ko nezavesten spomin beleži (čeprav se mi tega ne zavedamo), celo najmanjše 
dogodke in nepomembna dejanja iz našega življenja. Če naše nezavedno verjame, da eden od 
organov deluje dobro ali slabo, imamo dober ali slab občutek o našem zdravju in tako se tudi 
počutimo. Nezavedno bitje upravlja z raznimi funkcijami v organizmu in vpliva na naša 
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delovanja. Naše nezavedno deluje z vsemi postopki, celo proti naši lastni volji, kadar je v 
nesoglasju z njo. 
 
Če odpremo slovar in poiščemo smisel besede volja, naletimo na naslednjo razlago: »Volja je 
sposobnost, da se svobodno odločimo za največjo možno aktivnost in ustvarjalnost našega 
delovanja.« To definicijo sprejemamo kot povsem točno. Ta volja, na katero smo tako 
ponosni, kot da je naša lastnina, vedno beži pred našim mišljenjem. To je absolutno pravilo, 
ki ne trpi nobene izjeme (9). 
Mi, ki smo tako ponosni na svojo voljo, ki verjamemo, da vse, kar delamo, delamo svobodno, 
nismo nič drugega kot lutke na vrvici, ki jih vodi naše mišljenje. Lutke prenehamo biti šele 
takrat, ko se naučimo kontrolirati svoje misli ali svoje mišljenje (9). 
 
4.4 Sugestija in avtosugestija  
 
Sugestijo bi lahko razložili tako: to je dejanje, s pomočjo katerega napeljemo neko misel v 
zavest neke osebe. Ali sugestija resnično obstaja? Sugestija sama zase ne more obstajati, 
lahko pa obstaja ob pogoju, da se spremeni v avtosugestijo pri osebi, kateri je namenjena (9). 
 
Avtosugestijo pa bi razložili takole: to je dejanje, s pomočjo katerega sami sebe prepričamo 
ali sami sebi damo neko misel. Vi lahko nekomu drugemu daste neko misel, toda če 
nezavedno bitje te osebe ne sprejme te misli, da bi jo spremenilo v avtosugestijo, podana 
misel ne more imeti nikakršnega učinka. Včasih se zgodi, da poskušamo drugim osebam 
podati neko miselno sugestijo in pri tem ne uspemo. Razlog je v tem, da je nezavedno bitje 




4.4.1 Uporabljanje avtosugestije 
 
V vsakodnevnem življenju je uporaba sugestije nezavedna. Da bi pridobili dobre rezultate in 
da bi se naše želje izpolnile, mora biti naša sugestija zavestna. Ta postopek poteka takole: 
najprej je treba dobro določiti predmet avtosugestije in zatem pri sebi to večkrat ponoviti, ne 
misleč na nič drugega kot na: vse prihaja in odhaja, to bo ali pa ne bo, itd. Če naše nezavedno 
sprejme sugestijo in podana misel preide v avtosugestijo, bomo opazili, da so se začele naše 
želje izpolnjevati. To je vpliv misli na psihično in fizično bitje človeka. 
Če prepričate sebe, da lahko nekaj zagotovo storite, boste v tem tudi uspeli ne glede na 
težavnosti. In obratno: če boste dovolili, da nečesa ne morete narediti, čeprav je to zelo 
enostavno, tega verjetno ne boste uspeli izpeljati, za vas te krtine postanejo gore, preko 
katerih se ne morete povzpeti (9). 
 
So osebe, ki si vnaprej določijo, da jih bo tega in tega dne pod temi in temi pogoji bolela 
glava. In resnično jih tistega dne boli glava. Te osebe so same sebi sprožile glavobol, na isti 
način kot pa drugi sebe zdravijo z avtosugestijo. Za razliko od tega je dovolj, če pomislimo, 
da bolečina pojenja in počasi občutimo, kako se zmanjšuje. Tako bo tudi, če kdo misli, da 
trpi, in takoj bo začel trpeti.  
Ljudje so srečni ali nesrečni le toliko, kolikor so se poistovetili s srečo ali nesrečo. Če dve 
osebi živita v povsem enakih okoliščinah, je lahko ena povsem srečna, druga pa je zelo 
nesrečna. Nervoza, jecljanje, kleptomanija, nekatere oblike paraliziranosti, itd. so lahko vpliv 
nezavednega na naše telo in duha. Kajti naše nezavedno bitje je lahko izvor mnogih bolečin in 
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ravno tako lahko povzroči ozdravitev psihičnih in fizičnih težav. Nezavedno ne le da izniči 
bolečino, ki jo je povzročilo, ampak lahko tudi ozdravi bolezni v nas samih.  
Pojdite v izolirano sobo, se udobno usedite, zaprite oči, da bi preprečili nemir uma, in nekaj 
časa ponavljajte: to in to mineva...; to in to prihaja...; Če vaše nezavedno bitje sprejme 
ponavljane misli, se boste začudili, ko boste spoznali, da se je zgodilo ravno tisto, kar ste si 
zamislili. Vedeti moramo, da predmet sugestije obstaja že v nas samih, le da mi o tem nismo 
nič vedeli. Tega se zavedamo le na osnovi vpliva, ki deluje na nas. Pri uporabi avtosugestije 
mora biti volja ali zavest izključena. To opozorilo je zelo pomembno, ker če volja ni usklajena 
z mišljenjem, recimo, če pomislimo: »Jaz hočem, da bo to in to,« bi naša domišljija to dojela 
kot: »Ti to hočeš, toda to se ne bo zgodilo,« in ne le da ne dosežemo želenega učinka, ampak 
se zgodi ravno nasprotno. To opozorilo je zelo pomembno in tudi vidimo, zakaj navkljub 
vloženemu trudu pri zdravljenju psihičnih obolenj ni bilo uspeha. Potrebno je obvladati 
mišljenje (9). 
 
Nekaj spoznanj kot pravila: 
1. Kadar je volja v nasprotju z mišljenjem, vedno brez izjeme zmaga mišljenje.  
2. V nesoglasju volje in mišljenja je moč mišljenja enaka kvadratu volje.  
3. Ko je volja v soglasju z mišljenjem, se leti ne seštevata ampak množita.  
4. Z mišljenjem se lahko upravlja. 
 
Kakor nam kažejo te misli, ne bi bilo potrebno, da bi bil kdorkoli kadarkoli bolan. To je 
resnica. Avtosugestija lahko obvlada vsako bolezen skoraj brez izjeme, pa naj se sliši ta 
trditev še tako neverjetna. Da bi se avtosugestija lahko uporabljala zavestno, se je tega treba 
naučiti. Podobno je, ko se učimo brati ali pisati in podobno, ko se učimo igrati na kak 
inštrument.  
Avtosugestija je dar, ki ga nosimo s seboj že od rojstva in s katerim se poigravamo celo 
življenje. Lahko nam pomaga ali nas zavrne, odvisno, ali jo uporabljamo ali ne. O njej lahko 
rečemo, kot je Ezop rekel o jeziku: »To je najboljša, a istočasno tudi najslabša stvar na svetu« 
(9). 
 
4.5 Pojem hipnoze 
 
S sugestijo je tesno povezan pojem hipnoze. Hipnoza je stanje, ki omogoča mnogo lažje in 
učinkovitejše sugestivno delovanje. V medicinskih postopkih se hipnoza uporablja pravzaprav 
za povečanje učinka sugestije. Če pogledamo Freudovo izjavo: »Hipnoza je srečanje dveh 
ljudi« vidimo, da se pod pojmom hipnoze in sugestije v glavnem misli na sugestijo ene osebe 
v odnosu do druge. Mnogi ljudje se poskušajo izogniti takšnemu sugestivnemu delovanju in je 
tako tudi med pacienti, ki poiščejo pomoč, malo tistih, ki izrecno zahtevajo hipnozo. Mnogo 
več je tistih, ki se želijo izogniti sugestivnemu vplivu druge osebe, in tako tudi vplivu 
psihoterapevta. V vsakdanjem življenju je želja, izogniti se vplivu druge osebe na lastne 
odločitve, misli in občutke, še bolj izražena. Kljub temu srečujemo sem ter tja v 
psihoterapevtski praksi ljudi, ki izrecno zahtevajo, da se v njihovem primeru uporabi hipnoza. 
Ponavadi se izogibamo izpolnitvi njihove želje, saj so to ljudje, katerih ego je toliko 
oškodovan, da se poskušajo izogniti sodelovanju pri lastnem zdravljenju. Takšne osebe oz. 
pacienti imajo psihoterapijo za tehniko zdravljenja podobno drugim medicinskim tehnikam, 
kjer je pacient neaktivna oseba, celotna aktivnost pa je v rokah zdravnika. V psihoterapiji pa 
se poskuša doseči prav čim aktivnejše sodelovanje samih pacientov, saj psihoterapija ni 
proces, v katerem se odpravljajo samo nekateri simptomi, pač pa je proces, v katerem naj bi se 
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bolj ali manj dosegla tudi sprememba same osebnosti. Zaradi izogibanja lastnemu 
sodelovanju v procesu zdravljenja je uspeh terapije slab ali pa ga sploh ni (8). 
 
Dogaja se tudi, da se pacient naveže na svojega psihoterapevta in pričakuje od njega stalno 
pomoč. Zdravnik je nekako »vlečna služba« pacienta, ki ga zdravi. V tem primeru ni dosežen 
uspeh, saj se je simptom zamenjal z odvisnostjo. Glede na nevarnost odvisnosti in zavračanje 
velikega števila ljudi, da sprejmejo sugestivni vpliv druge osebe, je mnogo bolj sprejemljiva 
in učinkovitejša tehnika samosugestije, t.i. avtosugestije. Avtogeni trening je namenjen prav 
temu cilju. Oseba, ki izvaja avtogeni trening, ima občutek, da je vse v njenih rokah. Istočasno 
je dajalec in prejemnik sugestij. Tehnike avtogenega treninga se je lahko naučiti (2). 
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5 IZVAJANJE AVTOGENEGA TRENINGA  
5.1 Kdo se lahko nauči uporabljati avtogeni trening?  
 
Prof. dr. Schultz je menil, da se avtogenega treninga pravzaprav lahko nauči vsakdo že od 
četrtega leta starosti naprej. Predlagal je celo, da bi to tehniko sproščanja poučevali v šolah. 
Metoda je namreč preprosta in vsestransko uporabna: ne glede na to, ali se izčrpani vlečete po 
puščavi in si v misli prikličete hlad ali pa se pripravljate na javni nastop in želite nastopiti 
sproščeno in odločno, vam bo pomagal avtogeni trening (8). 
 
Predvsem moramo biti prepričani o tem, da se avtogenega treninga bomo naučili. Sleherni 
dvom o sebi, o metodi, pa tudi o vodji tečaja ta namen otežuje. Biti neudeležen, nevtralen v 
odnosu do kake stvari, je dobro, bolje pa je vendar, če si ji naklonjen. Graditi moramo na 
notranji pripravljenosti. Razen tega pa je koristno, če se človek loteva treninga z nekim 
določenim ciljem. Po izkušnjah ugotavljamo, da počasneje in manj temeljito sprejemajo 
trening tisti udeleženci, ki se žele le »seznaniti« z njim, kot pa tisti, ki hočejo z njim doseči 
določen cilj. Kdor se udeležuje tečaja le na ljubo svojemu partnerju ali pa vodi na tečaj svojo 
soprogo, sam pa ostaja tam le, da prebije čas, komajda lahko upa na dober uspeh. Prepričljiva 
notranja pobuda, ki je vzvišena nad slehernim dvomom in, ki sproti pomete z vsako 
negotovostjo, je najboljši porok za uspeh (10). 
 
Človek s »šibko osebnostjo«  avtogeni trening lažje osvoji, kot pa oni z »močno osebnostjo,« 
ki se močno zaveda individualnosti, ima pa slabo razvito sposobnost za identificiranje z 
drugimi. Slabše razvito logično mišljenje neredko tudi pospešuje učenje, prav tako tudi trdno 
zaupanje v uspeh. Ljudje, ki so že po svoji naravi ravnodušni, potrpežljivi in pripravljeni vzeti 
nase tudi bremena, se na splošno hitreje privadijo avtogenega treninga, kot pa nemirni, živčni, 
aktivni in nezaupljivi (10). 
 
Tudi sposobnost, da lahko človek veruje, je precejšnjega pomena. Zato je vredno zavestno 
zbrati pogum za verovanje, kajti: »človeku vcepiti verovanje, zaupanje v nekaj, pomeni 
podeseteriti njegovo moč,« piše Le Bon v svoji knjigi Psihologija množic. Kako močno 
vpliva mimo človekove zavesti vera v zdravilno moč neke metode ali zdravila, dokazuje tako 
imenovani »efekt placeba«.  Beseda »placebo« je latinska in pomeni »ugajal bom.« Placebo je 
navidezno zdravilo. Snov, ki je sama po sebi kot zdravilo neučinkovita (npr. sladkor), je pa 
oblikovana (npr. v tablete) ponavadi kot pravo zdravilo. Placebo uporabljajo pri preizkušanju 
učinkovitosti novih zdravil, tako da dobi ena skupina pacientov pravi preparat, druga pa 
placebo. Pomembno je, da v bolnišnici, kjer takšen poskus izvajajo, le glavni raziskovalec ve, 
kateri pacient je dobil placebo in kateri pravo zdravilo. Vse do konca poskusa tega ne ve ne 
osebje, še manj pa pacient. Govorimo o »dvakrat slepem preizkusu.« 
Pri raznih preizkusih te vrste so dokazali, da se pojavljajo v 30- 60% primeri avtosugetivnega 
učinka placeba. Najpogostejši so bili pozitivni učinki pri glavobolih (10). 
 
Krepko pa zavira učenje avtogenega treninga volja, namreč v tem smislu: če se vaditelj preveč 
napreza, ovira s tem uspeh. v takih primerih govorimo o »načelu paradoksne intence.« 
Zavestno naprezanje volje draži in krepi nasprotne spodbude. Krčevito hotenje na eni strani in 
tesnoben dvom na drugi strani zavirata uresničevanje smotra. Schultz o tem meni, da človek 
popusti nagnjenju k pasivizaciji in privoli v to, da zdrsne v to stanje. Kdor se zna sprostiti, 
predati se trenutku, ta ponavadi brez težav obvlada avtogeni trening (10). 
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5.2 Vloga vodje tečaja avtogenega treninga 
 
Vodja vaj daje ponavadi najprej splošna navodila in informacije o naravi avtogenega treninga, 
potem pa, ko vadi skupaj z vaditelji, glasno izgovarja sugestivne formule in istočasno 
opozarja na morebitne motnje in doživljaje v času vadbe. V razni literaturi je veliko 
napisanega o tem, kako je potrebno uporabljati tehniko avtogenega treninga. V začetnih letih, 
ko so avtogeni trening učili izključno kot tehniko relaksacije, so bili vodje tečajev opozorjeni, 
da naj pred začetkom vaj dajo potrebna navodila, med vadbo pa naj bodo tiho. Tako so se 
želeli povsem izogniti sugestivnemu delovanju vodje, pa čeprav gre le za prikazovanje vaj. 
Vendar pa tolikšna previdnost ni potrebna. Vsekakor vaditelji bolje obvladajo vaje 
avtogenega treninga, če vodja med vadbo glasno izgovarja sugestije in vodi vaditelje od 
začetka do konca vaje. To se namreč dogaja le enkrat tedensko, drugače pa vaditelji vadijo 
doma sami. Zato se ni treba bati, da bi se avtosugestivni način vadbe avtogenega treninga 
lahko spremenil v heterosugestijo (2). 
 
Dandanes je domače in tuje tržišče preplavljeno s kasetami in zgoščenkami, ki ponujajo 
relaksacijo. Ni treba posebej poudariti, da se želenega cilja tako ne da doseči. Ko poslušamo 
tuji glas s kasete ali plošče, smo vključeni v heterosugestivni proces, ki ga ponavljamo vsak 
dan, ko se sproščamo. Torej, ne gre za avtosugestijio, pač pa za heterosugestijio. Po drugi 
strani pa se je  avtogenega treninga težko naučit brez voditelja. Avtogeni trening namreč ni le 
asimilacija določenih formul, s katerimi lahko delujemo na spremembo svojega telesnega in 
psihičnega stanja, pač pa je dosti več od tega. Ko izvajamo avtogeni trening, usmerjamo svojo 
pozornost z zunanjega sveta na svoj notranji svet. Naš notranji svet pa je predvsem naše telo. 
Poleg tega  spodbuja avtogeni trening tudi usmerjenost k lastnemu psihičnemu življenju (2). 
 
Že v prvih dneh vadbe se srečamo z raznimi do zdaj neznanimi pojavi. Te razberemo kot 
telesne fenomene, različne emocije in spomine, ki so včasih lahko tako neugodni, da zelo 
zmanjšujejo učinek, ali pa celo popolnoma onemogočijo nadaljevanje vaje. Vodja mora 
razložiti vaditelju, kaj se pravzaprav dogaja, ga bodriti v nadaljnji vadbi in ga naučiti, kako 
naj pri vajah sam obvlada te pojave. Takšen pristop je potreben, da vaditelji ne prenehajo 
prezgodaj z vadbo. Mnogi se namreč navdušijo nad nečim novim in sprejmejo vaje, sploh če 
jim te vaje nudijo srečo, mir, sproščenost, vendar mnogi kaj hitro odnehajo že pri prvih 
ovirah. Vaditelje je dobro opozoriti, da prav te ovire ustvarjajo v nas potrebo po vadbi, po 
sproščanju. Te ovire so del naše osebnosti, ki se bori za svojo eksistenco in ne dopuščajo, da 
se v naši osebnosti kaj spremeni. Na vse to opozarja vodja in tako omogoča mirno 




Gesla so stavki, ki jih izgovarjamo v sebi. Pomenijo sporočilo svoji notranjosti o želenem 
stanju telesa ali duševnosti. Pomen gesla ima obratno vlogo kot zaskrbljenost, ki spreminja 
našo duševnost in s tem naša čustva. Namesto jeze ali strahu pomenijo gesla umirjanje in 
zamenjavo vsebine neprijetnih čustev s sprejemljivimi vsebinami. Pogosto izrekanje gesel 
ima za posledico učenje možganov. Po enakem načelu, kot se v življenju učimo npr. ročne 
spretnosti, ko z dolžino vaje postanejo gibi rok avtomatski, samodejni, tako tudi izrečena 
gesla postanejo avtogena, samodejna. Zapisi v globini naše duševnosti postanejo ne le ukaz, 
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pač pa tudi varovala. V stresnih situacijah, delujejo telesni organi avtogeno, torej izpolnjujejo 
ukaze tistih gesel, ki smo se jih naučili (11). 
 
V navodilih je zapisano kolikokrat naj se geslo izreče. Te številke so le opisne, približne, 
nikakor pa niso obvezujoče. Izrekamo lahko le nekajkrat, ali pa celo večkrat, kot je v 
navodilih napisano. Najbolj pomembno pri tem je, da ne štejemo. Štetje predstavlja zavestno 
aktivnost od katere med vajo bežimo. Z vajami avtogenega treninga želimo doseči stanje 
globoke umirjenosti, stik z lastno podzavestjo, zato utegne štetje gesel samo škodovati. 
Priporočamo, da se vaditelji držijo originalnih gesel, saj so le ta izvirna in jih ne priporočamo 
spreminjati. Edina sprememba od izvirnih navodil se nanaša na spanje. Pri osebah, ki težko 
zaspijo, priporočamo v večerni vaji, namesto preklica vaje, da izreče geslo »zaspal bom 
hitro«. Pri osebah, ki se ponoči zbujajo in potem ne morejo nazaj zaspati, priporočamo 
dodatno geslo »spal bom vse do jutra«. 
Spremembe vsebine gesel, v primerih želje po odvajanju od kajenja ali odvisnosti od alkohola 
ipd., ne priporočamo. V tem primeru naj se vaditelj drži izvirnih navodil (11). 
 
Kdor pa z uspehom treninga po temeljnih vajah ni zadovoljen, lahko ob podpori Schultzovega 
treninga še posebej izkoristi silo predstave. V ta nem uporabimo individualno geslo- formulo. 
Na splošno je najbolje, da za vtiskovanje formul uporabimo večerno vajo pred spanjem. Za te 
formule pa veljajo določena priporočila. 
Namenske formule naj bodo kratke npr.: »uspel bom«, če je le mogoče, pozitivne npr.: 
»vzdržati« in ne »ne odnehati« in naj ustrezajo osebnosti npr.: »cigarete so nepotrebne«   
(10) 
 
5.4 Kdaj, koliko in kje vadimo 
 
Prve vaje avtogenega treninga ni treba izvajati več kot dve minuti, po mnenju nekaterih 
avtorjev pa niti ne več kot minuto. Šele kasneje, ko so osvojene vse vaje avtogenega treninga, 
se lahko vadi do dvajset minut. Toda teh dvajset minut je dobra naložba za življenje in zdravje 
(10).  
 
Daljša vadba ni priporočljiva, to pa zato, ker smo pri daljši vadbi predolgo soočeni z našim 
notranjim življenjem, kar lahko izzove nekatere neugodnosti. Na spoznavanje tega 
nepoznanega področja naše osebnosti se je treba postopoma navajati. Priporoča se vadbo 
trikrat dnevno. Najlažje vadimo zjutraj, takoj ko se zbudimo in zvečer, preden zaspimo. 
Vendar je pomembno najti čas tudi čez dan za prekinitev vsakdanje aktivnosti in za 
relaksacijo (2). 
 
Največji problem pri obvladovanju avtogenega treninga je najti čas za vadbo. Ne gre za 
pomanjkanje prostega časa, pač pa za pozabljanje, pravzaprav za »važnejše stvari«, ki nam 
onemogočajo, da vadimo tako, kot bi morali. Te ovire oz. odpori do vadbe se pojavljajo že v 
prvih dneh obvladovanja avtogenega treninga in izražajo težnjo naše osebnosti, da obdrži 
staro stanje stvari in se upre spremembi. Sprememba je naraven proces na naši razvojni poti 
skozi življenje, vendar je istočasno tudi obremenitev. Zavedati se moramo tega odpora, ga 
preprečevati z zavestno razporeditvijo časa in onemogočiti iskanje raznih izgovorov. Odpor 
do spremembe ni zmeraj jasen. Najpogosteje se skriva v majhnih vsakdanjih opuščanjih 
vadbe. Zaradi posameznih pojavov med izvajanjem avtogenega treninga, kot so razne telesne 
spremembe, neugodni spomini ali neugodni občutki, najpogosteje strah, vaditelj včasih 
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zaključi, da mu prinaša avtogeni trening le dodatne neugodnosti, namesto da bi odpravil že 
obstoječe, in tako preneha z izvajanjem avtogenega treninga (2). 
 
Nadalje je potrebno posvetiti posebno pozornost svoji okolici. Kajti, ko vadimo avtogeni 
trening, se spreminjamo, kar našo okolico, ki je z nami že vzpostavila ravnotežje, preseneti, 
najpogosteje neprijetno. S tem ko spreminjamo svoja stališča in reakcije, postajamo drugačni 
za svojo okolico, ki se je zdaj znašla v položaju, da bi se morala tudi sama spremeniti. 
Najpogosteje gre za naše najbližje: za zakonskega partnerja, starše, otroke, nadrejene in 
sodelavce na delovnem mestu. Njihove reakcije včasih kažejo, da nasprotujejo avtogenemu 
treningu, če že vedo, da ga izvajamo. Njihove pripombe so lahko ironične ali celo grozilne in 
nas z njimi poskušajo odvrniti od vadbe, da bi tako obdržali svoje staro stališče. Tako se tudi 
njim ne bi bilo treba spreminjati. Najpogosteje izjavljajo, da smo postali hujši, bolj živčni in 
razdražljivi, neprijetni za svojo okolico. Na to moramo biti pripravljeni in njihove izjave nas 
ne smejo ovirati v nadaljnji vadbi (2). 
 
Če je mogoče, je najbolje, da vadimo v lahno zatemnjenem in ne pretoplem prostoru. Okno 
naj bo zaprto, da se obvarujemo motečih dražljajev. S polnim trebuhom ne moremo 
učinkovito vaditi in to velja tudi za avtogeni trening. Lahko pa rečemo, da je uspeh odvisen 
od sposobnosti pasivne koncentracije (10). 
 
Ko smo z uspehom zadovoljni, preidemo sami od sebe na vzdrževanje. Vsekakor je potrebno 
vaditi še najmanj enkrat dnevno. Uspešnost vaj tudi ni vsak dan enaka. Bolj ko je človek v 
avtogenem treningu izkušen, toliko manj ga zunanje ali notranje motnje spravijo iz tira (10). 
 
5.5 Položaji za vadbo avtogenega treninga 
 
Avtogeni trening se lahko vadi v nekaj osnovnih položajih. Položajev ni treba jemati 
dobesedno in jih kopirati. Vsak vaditelj se lahko odloči za tisti položaj, ki mu najbolj ustreza. 
Nekatere vaje je bolje delati v enih položajih, druge pa v drugih. Poleg tega se da določene 
položaje modificirati, odvisno od psihične in fizične strukture vaditelja. Dovoljeno je, da vsak 
vaditelj prilagodi vaje samemu sebi. Ni neutemeljen izrek, da je toliko avtogenih treningov, 
kolikor je oseb, ki ga vadijo. Te modifikacije so pri vadbi pomembne, da bi se izognilo 
preveliki vezanosti na strogo določene obrede v času vadbe. Relaksacije ne bo izzvala točnost, 
s katero vadimo, temveč vztrajnost pri vadbi in sposobnost, ki se jo pridobi z nenehno vadbo- 
da se prepustimo svoji avtosugestiji. Razen modifikacij položajev, so do neke mere dovoljene 
tudi modifikacije sugestivnih formul in trajanja same relaksacije (2). 
 
Med osnovnimi položaji ločimo dve skupini, sedeče ki so bodisi aktivni ali pasivni in ležeči 
položaj: 
- kočijaževa ali aktivna sedeča drža- prikazuje nam jo slika 3 (sediš, naravnaš hrbtenico 
pokonci, pustiš, da se trup ob njej sesede, ne sme pritiskati preveč naprej na trebuh, glava 
počiva rahlo naklonjena, roki sta sproščeno na stegnih, se ne dotikata, komolca nekoliko 
upognjena, nogi nekoliko narazen, 
veke so spuščene, rahlo zaprte) 
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Slika 3:  Sedeči položaj 





- pasivna sedeča drža (nasloniš se nazaj na naslonjalo, podlahti so neprisiljeno na naslonih, 
noge niso prekrižane) 
- leže, katero nam kaže slika 4 (ležiš na hrbtu oz. vznak, komolca nekoliko upognjena vstran 
(neprisiljeno), dlani počivata ob stegnih, stopali rahlo navzven, včasih je potrebno podložiti 
blazino pod kolena ali ramena) (12). 
 







Po končani vadbi je treba narediti preklic. Preklic je treba sprejeti kot eno od vaj, saj se z njim 
ponovno vključujemo v vsakdanje življenje. Če ne bi naredili preklica, bi lahko ostali dremavi 
dlje časa, kar bi nas motilo pri opravljanju vsakdanjih poslov (2). 
 
Misli, predstave in še bolj sklepi težijo k uresničevanju. Če si torej, kot veleva geslo, prve 
vaje prikličemo v predstavo: »Desna roka je zelo težka«, v resnici v roki nastopijo 
spremembe. Na splošno to sicer niso neugodni pojavi, vendar jih ob koncu vaje odstranimo, 
prekličemo. Tudi pri tem se ravnamo natanko po Schultzovih navodilih. Tudi če med vajo 
sploh ničesar nismo zaznali, preklica ne smemo opustiti (10).    
 
Preklic vključuje najprej stiskanje obeh pesti, zatem skrčenje rok v lahteh, globok vdih in 
izdih, na koncu odpiranje oči. Nato lahko nekajkrat skrčimo in stegnemo roke in noge, ob 
istočasnem krčenju in stegovanju prstov na rokah in nogah. Okončine je treba krčiti močno, 
da to dobro občutimo, pri čemer se moramo zavedati doživljaja kontrakcije svojih mišic, kar 
nam bo kasneje pomagalo pri vaji teže, saj mora biti takrat doživljaj ravno nasproten. Občutek 
teže pomeni sproščenost teh istih mišic (2). 
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Gesla za preklic se glase: »Roki čvrsti« ali tudi: »Roki iztegniti in upogniti«, »Globoko 
dihati« in »Odpreti oči« (10). 
 
Preklic se nam lahko zdi nepotreben obred. Ali ne moremo enostavno odpreti oči in tako 
končati vadbo, se bo mogoče kdo vprašal. Poskušajmo najti odgovor v obnašanju drugih živih 
bitij. Mnoge koristne nasvete za življenje smo odkrili z opazovanjem obnašanja živali. Skoraj 
vse borilne veščine vzhodnih narodov so imitacija kretenj nekaterih živali. Preklic pri 
avtogenem treningu je imitacija obnašanja mačke, ki se po spanju pripravlja na vsakdanje 
aktivnosti. Če takrat opazujemo mačko, bomo videli, da se preteguje, zvija hrbet in izteguje 
noge. Šele po tem obredu je pripravljena na akcijo (2). 
 
Preklic je toliko bolj zanesljiv, kolikor bolj odločno, zanosno in vestno ga opravimo. Če med 
vajo zaspiš, potem preklic ni potreben. Podobno se zgodi, če te doma med vajo nekdo zmoti 
npr. zvonec ali telefon. Takrat doži človek kratek šok in je tudi po njem preklic odveč (10).
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6 UČINKI AVTOGENEGA TRENINGA 
 
6.1 Učinki na telo in duha  
 
Verjetno najpomembnejši učinek avtogenega treninga- pod pogojem, da redno vadimo, je 
doseganje telesnega in duševnega ravnovesja. Miren in notranje uravnovešen človek se laže 
zoperstavi obremenitvam iz okolice. Samo od nas samih in naše notranje naravnanosti je 
namreč odvisno, kje bomo postavili tisto mejo, ko se zunanji stres spremeni v notranjega. 
Enak dejavnik stresa lahko pri neki osebi sproži stanje prave bojne pripravljenosti, medtem ko 
se pri drugi ne dvigne niti krvni tlak. Za takšno osebo pravimo, da je »uravnovešena«.  Kdo 
ve, morda sodi prav v skupino tistih ljudi, ki uporabljajo avtogeni trening (8). 
 
6.2 Vpliv na avtonomno živčevje  
 
V našem telesu obstaja samostojen, »avtonomen« živčni sistem, ki deluje neodvisno od naše 
zavesti in volje in med drugim uravnava delovanje nekaterih organov. Avtonomno živčevje se 
deli v dva dela: parasimpatično živčevje, ki je odgovorno za obnovo in sproščanje telesa, ter 
simpatično živčevje, ki v izrednih razmerah, npr. v trenutkih stresa, postavi telo v stanje bojne 
pripravljenosti. Pospeši se izločanje adrenalina in noradrenalina v kri, kar povzroči večjo 
koncentracijo in zbranost, mišice se napnejo, pospešita se srčni utrip in hitrost dihanja, 
delovanje prebavil (izločanje seča in blata) se upočasni, občutki lakote in žeje se začasno 
izklopijo.  
Če je telo pogosto pod stresom in se le redko sprosti, obstaja nevarnost, da oslabi imunski 
sistem. Posledica je lahko bolezen. Dolgoročno preobremenjevanje simpatičnega živčevja 
lahko povzroči, da telo preprosto »pozabi« na parasimpatično živčevje. Sledijo lahko 
depresije, stalna utrujenost, tesnoba, razdražljivost in napetost, povezana z bolečinami  (8). 
 
Z avtogenim treningom poskušamo vplivati na simpatično in parasimpatično živčevje, ki sta 
tesno povezana z imunskim sistemom.  
Izkušnje, pridobljene z dolgotrajno vadbo, nam postopoma omogočijo, da sami uravnavamo 
stanja napetosti in sproščenosti. Naučimo se nadzorovati nekatere osnovne telesne funkcije, 
npr. srčni utrip, dihanje, dejavnost prebavil ali prekrvavitev mišic in kože ter s tem celotno  
ravnovesje v telesu (8). 
 
6.3 Odziv duševnosti na avtogeni trening 
 
Z avtogenim treningom preidemo v sproščeno, transu podobno stanje in vzpostavimo 
neposreden stik s svojo podzavestjo. V takšnem stanju je nezavedni del možganov, ki vpliva 
na umske in telesne funkcije, veliko bolj dojemljiv za samoprepričevanje kot v stanju popolne 
budnosti. Zakaj torej ne bi izkoristili velikega potenciala, ki ga imajo možgani (8). 
 
Po navadi je izkoriščenih samo 10% zmogljivosti naših možganov, kadar pa imamo opraviti s 
podzavestjo, lahko črpamo tudi iz preostalih 90%. 
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Kako je to mogoče? V stanju relaksacije sta leva polovica možganov (odgovorna je za 
zavestno, racionalno mišljenje) in desna polovica (ta je bolj intuitivna in je sedež 
ustvarjalnosti in čustvenih odzivov) bolj uglašeni in medsebojno povezani. To nam omogoči 
neposreden dostop do svoje ustvarjalnosti in do številnih »skritih« ali neizkoriščenih 
sposobnosti, ki tičijo v nas. V stanju globoke sproščenosti veliko bolje umirimo telo in duha 
kot v normalnih okoliščinah (8). 
 
6.4 Komu še posebaj priporočmo avtogeni trening? 
 
6.4.1 Preobremenjenim osebam in tistim, ki so pogosto v stresu 
 
Zaradi premnogih obremenitev in tekom za časom, smo malokdaj sami. Biti sam pa ne 
pomeni biti osamljen, pomeni usmeriti svojo pozornost v svoja notranja, duševna dogajanja. 
Pomeni iskati mir v samem sebi, v svoji notranjosti. Globoki duševni mir dosežemo le, če se 
naučimo prisluhniti sebi samemu. Avtogeni trening je metoda, s katero se lahko naučimo 
poiskati svoj notranji mir. Svoje ravnovesje in svoj notranji mir dosežemo, ne le med vajo, 
ampak trajno, ker postane takšno stanje trajna dobrina. Ta metoda nam omogoča, da utrdimo 
svojo osebnost, zaupamo vase in smo umirjeni tudi takrat, ko pride do obremenitve. Na ta 
način postanemo veliko bolj odporni na stres in na vse tegobe sedanjega časa (11). 
 
6.4.2 Prestrašenim  
 
Izrazita, zlasti negativna čustva spreminjajo naše duševno ravnovesje, naš notranji mir in naše 
zdravje. Strah je najbolj razdiralno čustvo. V bistvu je posledica mnogih konfliktnih situacij, 
iz katerih nismo izvlekli nobene dobre izkušnje zase. Zaradi nerešenih problemov smo 
nezanesljivi, brez odgovorov in brez vizije. Ko postane posameznik negotov in nezanesljiv, je 
na poti, da ga prevlada strah. Tišči ga v prsih, srce mu nekontrolirano in brez razloga začne 
hitreje bit, ne more spati, ima nočne more ipd. 
Strah je odraz nezanesljive, šibke osebnosti. Na poti do stabilne, zanesljive in umirjene 
osebnosti mora prehoditi dolgo pot. Metoda za doseganje tega cilja je lahko avtogeni trening, 
ki nas uči doseganja lastne stabilnosti in zanesljivosti, kjer ni prostora za strah (11). 
 
6.4.3 Srčnim pacientom 
 
Pred leti so kardiologi povezovali srčne napake izključno z dejavniki tveganja (kajenje, visoka 
koncentracija maščob v krvi, prekomerna telesna teža, premalo gibanja, hipertenzija, itd.), ne 
da bi spoznavali odnos med duševnostjo in srčno- žilnimi težavami in boleznimi. Danes 
vemo, da vsaj pri 70% pacientov obstaja povezava med kardiovaskularnimi boleznimi in 
stanjem osebnosti. Čustvene spremembe spreminjajo delovanje ožilja in srčno funkcijo. 
Marsikdo v stiski ali strahu odreagira s spremembo delovanja srca. Vse te spremembe se 
nabirajo in postajajo dejavniki tveganja za resnejša obolenja kot je npr. povišan krvni tlak ali 
celo infarkt. Vse omenjene spremembe so najprej le odraz načina življenja (časovna stiska, 
preobremenitve, stiske, stres) in spreminjajo naša čustva, sčasoma pa postajajo organske 
spremembe. 
Pri zdravljenju srčno žilnih obolenj je vsekakor potrebno pozdraviti- ali preprečiti nadaljnjo 
bolezen, hkrati pa mora srčni pacient doseči duševno umirjanje in razbremenitev srca in 
ožilja. 
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Avtogeni trening se je izkazal kot odlična metoda za doseganje razbremenitve srčne mišice, s 
tem pa preprečitev povišanega krvnega tlaka, infarkta in drugih obolenj. Danes menimo, da so 




Astma je značilna psihosomatska bolezen, kar pomeni, da je poleg drugih dejavnikov 
predvsem psihično (duševno) stanje pacienta zelo pomemben dejavnik. Ne glede na vprašanje 
ali je pri nastajanju in poteku te bolezni osebnost pacienta poglavitni dejavnik, mora 
astmatični pacient dosegati dve stvari: krepitev osebnosti in preprečitev stanja strahu. 
Negotovost in strah sta pri teh pacientih pogosto opazna. Za umiritev, utrjevanje osebnosti in 
odpravo strahu je zelo priporočljiva metoda avtogenega treninga. 
Astmatik lahko s temi vajami doseže razbremenitev napetosti, ki ustvarjajo težave pri dihanju. 
Psihična razbremenitev prinese olajšanje pacientu, kajti dihalne poti so v tem primeru 
sproščene in ne prihaja do kontrakcij oz. krčenja gladke mišičnine v steni dihalne poti. 
Astmatični napadi so tako redki in manj nevarni (11). 
 
6.4.5 Pacientom s trebušnimi težavami 
 
Trebušne in črevesne težave so povezane z načinom našega življenja, načinom in kakovostjo 
prehranjevanja ter načinom uravnavanja naših čustev. Prehitro uživanje hrane povzroča 
zastoje v prebavi in obremenjuje želodec in črevesje. Pretežka, zlasti premastna hrana, 
začimbe in alkohol, prispevajo k mnogim tovrstnim težavam. Ob tem je potrebno vedeti, da 
čustvene spremembe, kot so jeza in bes- če so prekrite in neizražene, povzročajo, da impulzi 
prek živčevja prihajajo do trebušnih organov. Pogosto rečemo: nervozen človek, nervozna 
prebava. Depresivna stanja povzročajo zaprtje, saj postane črevesje ravno tako neaktivno in 
povzroča zastoje.  
Uravnavanje kakovosti prebave, izločanje kislin v želodcu in pravilno delovanje črevesja 
dosegamo na ta način, da najprej naredimo red v glavi. Izrazita čustva moramo znati umiriti, 
saj le pod tem pogojem tudi trebuh dobiva normalne signale in lahko pravilno prebavlja 
hrano. Z vajami za notranji mir umirimo tudi bolni želodec. Ob tem ne smemo pozabiti, da so 
pogosto tovrstne težave, predvsem zaradi podcenjevanja pomena, postale kronične in da je 
potrebno tudi zdravljenje obolelih organov (11). 
 
6.4.6 Pacientom z glavoboli 
 
Od vseh zdravil proti bolečinam izdajo v lekarnah največ tablet proti glavobolom. Sodobni 
čas ustvarja čedalje več stisk, na katere odreagiramo z napetostjo. Stanje pričakovanja in 
napetosti povzroči glavobol. Danes menimo, da je prek 95% vseh glavobolov psihogenih, ki 
so nastali z duševnimi stanji, zlasti zaradi napetosti.  
Glavobol je motnja v prekrvavljenosti možgan, bodisi če gre za slabo dovajanje kisika (npr. 
pri oslabljenem srcu), ali pri krčenju ožilja v možganih. Ne glede na medicinsko razlago, je 
dejstvo, da je stanje napetosti krivo za nastanek glavobolov. Migrena je le ena oblika 
glavobolov, nikakor pa ni nekaj drugega, je pač hud glavobol, ki ima svoj potek in trajanje. 
Migreno obravnavamo enako kot vse druge glavobole in menimo, da gre za psihogene 
dejavnike (organsko poreklo migrene ni dokazano). 
Če želimo odpraviti glavobole- ne takrat ko nas glava že boli, se moramo naučiti, da na stiske 
ne odreagiramo z napetostjo. Pri tem nam je v pomoč avtogeni trening, ki nam omogoča, da 
se naučimo sproščanja svoje duševnosti in da vplivamo na ožilje, čigar krčenja povzročajo 
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glavoboli. Glavobolov je mnogo manj in niso več tako hudi kot prej, ko ta tehnika ni bila 
uporabljena (11). 
 
6.4.7  Osebam z nespečnostjo 
 
Vse ljudi, ki trpijo zaradi nespečnosti, lahko razdelimo na tri skupine. Prvi so tisti, ki so imeli 
v življenju določene težke travme, ki so pustile posledice (nepričakovane smrti svojcev, 
posilstva, taborišča, itd). Pri njih se z leti razvije nespečnost kot resna in težko odpravljiva 
težava. Druga skupina so ljudje, ki so v svojem življenju veliko prečuli (medicinsko osebje, 
policisti, cariniki, rudarji itd.). Sprememba bioritma in s tem dnevno nočnega ciklusa z leti 
ustvarja drugačno navado. Ti ljudje so se naučili, da morajo ponoči ostati budni. Navada 
ostane, tudi če se upokojijo. Tretja skupina nespečnikov so ljudje, ki imajo prehude čustvene 
in osebne stiske, prenaporen delavnik in preveč skrbi. Včasih so pritiski pač prehudi in človek 
ne zna ali ne zmore odklopiti problemov, zato gre zaskrbljenost z njimi tudi v noč. Spanca pa 
ni in ni. 
Avtogeni trening nam omogoča umirjanje do takšne mere, da vaditelj brez večjih težav 
normalno zaspi. Proces seveda ni tako hiter, kot bi mnogi želeli, tudi izklapljanja 
vsakodnevnih težav se je treba naučiti. Med vajo se vaditelj sprosti do te mere, da pogosto 
zaspi že med vajo. Pri zelo starih, utrjenih navadah nespečnosti traja proces spreminjanja 
navadno nekoliko dlje (11). 
 
6.4.8 Hrbteničnim pacientom 
 
Hrbtenične okvare ali poškodbe sicer nimajo dosti skupnega z duševnimi težavami, vendar so 
bolečine, ki so pri tem pogoste, povezane s psihosocialnim stanjem pacienta.  Bolečina je, ne 
glede na razlog za bolečino, povezana s subjektivnim odnosom pacienta. Poznamo hude 
okvare hrbtenice in minimalne bolečine pri pacientu in obratno, minimalne okvare- ali 
nikakršne, in zelo hude spremljajoče bolečine. Bolečina je pač subjektivni odnos pacienta do 
okvare. 
Mnogi hrbtenični pacienti so obvladali avtogeni trening le zato, da so zmanjšali občutek 
bolečine. S temi vajami torej ne vplivamo na bolezen samo, pač pa na zmanjševanje bolečine, 
ki je včasih neznosna (11). 
 
6.4.9 Sladkornim pacientom 
 
Podobno ko velja za hrbtenične paciente, lahko z vajami avtogenega treninga omilimo 
posledice, ki se pojavljajo pri sladkornih pacientih. Od počutja pacienta je zelo odvisna 
stopnja težavnosti same bolezni. Pacienti s sladkorno boleznijo, ki so umirjeni in nimajo 
večjih težav v življenju, tudi bolje prenašajo to bolezen. Pri pacientih, ki nimajo svojega 
notranjega miru in so stresno obremenjeni, so težave večje, zato jim priporočamo vaje 
avtogenega treninga. S tem, ko se bodo počutili bolj sproščeno, bo tudi njihova bolezen imela 
milejše posledice, trpljenje bo manjše (10). 
 
6.4.10 Vrhunskim športnikom 
 
Skrivnost prenekaterega vrhunskega uspeha v športu je koncentracija, zbranost. Tudi 
tolikokrat čaščena volja se mora pri mnogih športnih zvrsteh podrediti koncentraciji. Volja je 
vsekakor potrebna, recimo za treniranje, da izpolniš svoj predvideni program. Zlasti to velja 
za dolgoprogaše. Pri številnih športnih disciplinah pa se mora volja le podrediti koncentraciji 
ali koncentrativni samosprostitvi. Nedvomno so nekateri športniki že po naravi nadarjeni in 
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sposobni; nekateri vprežejo storilnostne zaloge, do katerih odpira dostop normalno le strah in 
srd. Seveda ne moremo reči, da bi s pomočjo avtogenega treninga lahko ponovili takšno 
enkratno storilnostno eksplozijo, vendar lahko avtogeni trening ustvari ugodno osnovo za 
vrhunske dosežke.  
Uporaba avtogenega treninga se v športu še posebno priporoča pri startni mrzlici ali startni 
togosti, pri krčevitosti, pri manjvrednostnih občutkih in prenapetih pričakovanjih, pri 
nesposobnosti izvabiti iz sebe vse svoje možnosti, kadar se športnik ne more lahkotno in 
sproščeno gibati, pri slabi koncentraciji ob oceni situacije, tako da se športniku izmuzne sicer 
že gotovi uspeh, pri splošni živčnosti, povezani z nespečnostjo pred športnim dogodkom in 
pri tako imenovani tekmovalni mrzlici.   
Mirnost in obvladanost  kot tudi duševna uravnovešenost, pridobljena z avtogenim treningom, 
človeka ne napravijo lenobnega, kot domnevajo nekateri športniki, ampak sproščajo 
človekovo energijo za to, kar je bistveno. Te učinke lahko športnik še okrepi z namenskimi 
gesli. Z njimi lahko usmerjeno odpravlja svoje slabosti.   
Ni športne discipline, ki bi je ne bilo mogoče napraviti še učinkovitejše z ustreznimi 
avtogenimi namenskimi formulami (10). 
 
6.5 Avtogeni trening je splošno zdravilo 
 
Spričo številnih naštetih oblik uporabnosti avtogenega treninga- seznam pa še zdaleč ni 
popoln, bi utegnil kdo dobiti vtis, da je avtogeni trening nekakšno univerzalno zdravilo za vse 
tegobe in nadloge. Zato je prav, da še enkrat poudarimo, da avtogeni trening ni lek za hujše 
duševne motnje in bolezni ali vnetna obolenja. Kadar govorimo o koristnosti avtogenega 
treninga, mu ne pripisujemo zdravilne moči, temveč govorimo o sredstvu, ki prepreči ali 
olajša bolezenska znamenja. Avtogeni trening je torej pomoč za življenje, uporabna na zelo 
širokem področju. Njegova »izredno široka uporabnost« (kar je omenjal že Schultz) ponavadi 
tudi ni docela izkoriščena.  
Po Schultzu lahko pričakujemo od avtogenega treninga izboljšanje pri vseh težavah, pri 
katerih gre za funkcionalne in še ne utrjene motnje. Kjerkoli se pojavijo moteča vegetativna 
znamenja, kadar moramo odpraviti kake izkrivljene navade ali omiliti čustvene reakcije, se 
pokaže koristnost avtogenega treninga. Kdor si želi »bolj debele kože«, si jo zlahka pridobi z 
avtogenim treningom.  
Ker lahko avtogeni trening priključimo k raznim zdravstvenim ukrepom, je njegova 
uporabnost resnično neizčrpna. V celi vrsti zdravilišč za tuberkulozo ga npr. uspešno 
uporabljajo. Tudi v kirurgijo so ga že uspešno uvedli, ne samo pri bojaznih v kritičnih 
situacijah, npr. pri strahu pred operacijo ali narkozo, temveč tudi v čisto preprostih primerih. 
Pri kostnih zlomih je npr. mogoče zdravljene aktivno podpreti z geslom: »Prelomna mesta so 
zelo topla,« s čimer dosežemo, da se v teh predelih živahneje preteka kri s snovmi, ki 
pospešujejo obnovo odmrlega tkiva (10). 
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7 ZDRAVSTVENO VZGOJNO DELO 
 
Diplomirana medicinska sestra se lahko z avtogenim treningov vključuje predvsem pri 
zdravstveni vzgoji pacientov in sicer na več področjih, predvsem pa na psihiatričnem. Proces 
zdravstvene nege smo dopolnili z našimi predlogi vključevanja avtogenega treninga v 
zdravstveno vzgojo pacientov. 
 
Vloga diplomirane medicinske sestre je: 
PRIMARNA: Usmerjena je k preprečevanju nastanka bolezni oz. zmanjšanju incidence 
Načini primarne prevencije: 
- s svetovanjem o preprečitvi bolezni 
- svetovanje o zdravem načinu življenja 
- svetovanje o zmanjšanju dejavnikov tveganja za nastanek bolezni 
- prizadevanje za zmanjšanje števila nezgod 
- preprečevanje pacientovih odvisnosti 
- splošni mentalno-higienski ukrepi 
- poučevanje o preprečevanju oz. odpravljanju stresa 
z učenjem relaksacije z avtogenim treningom (13) 
 
SEKUNDARNA: Je zmanjšanje razširjenosti motnje oz. skrajšanje trajanja bolezni. 
Glavni načeli: 
- zgodnje spoznavanje bolezni 
- ustrezno zdravljenje 
Načini: 
- programi za zgodnje intervencije 
- prosvetljevanje populacije preko medijev, predavanj, poljudnih člankov 
- izobraževanje ljudi v nezdravstvenih poklicih in seznanjanje z avtogenim 
treningom 
- razvijanje mreže enot psihiatrične službe (13) 
TERCIARNA:  Zmanjša posledice bolezni oz. prepreči invalidnost. 
Glavni načeli: 
- preprečevanje ponovitev oz. poslabšanja bolezni 
- celovitost rehabilitacije 
Načini: 
- vzdrževalno ali preprečevalno zdravljenje z zdravili (pravilna uporaba) 
- individualne in skupinske psihoterapije 
- socioterapija 
- družinska terapija 
- učenje socialnih spretnosti 
- učenje vaj avtogenega treninga kot dopolnilo farmakoterapiji 
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Diplomirana medicinska sestra sodeluje pri: 
 
1. Ustvarjanju terapevtskega okolja  
Na dobro klimatsko klimo vpliva: 
- kulturno in estetsko urejeno okolje 
- aktivnosti, ki pacientu omogočajo izražati svoja doživetja 
- zdravstveno osebje, ki resnično skrbi za paciente in ki s svojim vedenjem pospešuje 
pozitivne spremembe in napredek pri pacientu (13) 
 
2. Pomoči pacientu pri vključevanju v okolje 
Ta pomoč obsega različne vidike njenega delovanja oz. vzpodbude, zaposlitvena dejavnost, 
izražanje želja pomoči pacientu pri organiziranju posameznih dejavnosti do individualnih in 
skupinskih pogovorov. (13) 
 
 
3. Terapevtki vlogi 
Lastnosti terapije ZN je razvijajoča drugačnost in osebnostna rast pacientov  
Vloga diplomirane medicinske sestre terapevtke obsega; 
- čut za negovanje 
- razumevanje vedenja pacientov 
- načrtovanje ZN glede na sposobnosti pacienta, ki vključuje individualni in skupinski 
pristop 
- spretnost komuniciranja 
- poznavanje samega sebe 
- dokumentiranje terapevtske dejavnosti (13) 
 
4. Učenju 
Ta vloga temelji na prepričanju, da je treba pacienta podpirati, da se preko pozitivnih izkušenj 
čim več nauči. Vzgoja pacienta in svojcev je pomemben sestavni del vsake terapije in ena 
najpomembnejših vlog diplomirane medicinske sestre. 
Diplomirana medicinska sestra poučuje pacienta z: 
- ustnimi informacijami in navodili 
- demonstracijo 
- apeliranjem na zdrav razum 
Diplomirana medicinska sestra pacientu pomaga, da se nauči: 
- ustrezne skrbi za fizične potrebe (prehranjevanje, osebno higieno, oblačenje, spanje in 
počitek, odvajanje) 
- primernih poti vključevanja v okolje 
- večje odgovornosti za dodeljene naloge, dolžnosti 
- sprejemati različnost mnenj, razumevanje in sprejemanje samega sebe, svoje 
prihodnosti 
- vse o bolezni, o možnostih preprečevanja recidivov in prepoznavanja zgodnjih znakov 
recidivov 
- spozna strategijo zdravljenja (zdravila, stranske učinke, načine lajšanja teh učinkov, 
varnostni ukrepi, potrebni pri jemanju zdravil) 
- koristno izrabiti prosti čas 
- mnogih veščin, potrebnih za vsakdanje življenje 
- vaj avtogenega treninga (13) 
 
 
Zdravstveno vzgojno delo 
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Diplomirana medicinska sestra je svetovalka 
 
Pacientu s svetovanjem pomaga, da sam pride do novih spoznanj preko katerih mu bo 
življenje postalo sprejemljivejše. Svetovanje je reakcija na izražanje pacientove potrebe. 
Svetovalec v svetovalnem procesu pacienta opogumlja, vzpodbuja in nudi čustveno podporo. 
Svetovanje diplomirane medicinske sestre pacientu: 
- pomaga dajati vzroke svojega vedenja 
- spodbuja ga k ponovnemu učenju ustreznejših oblik vedenja 
- omogoča čustveno sprostitev in s tem sproščanje napetosti 
- pomaga da spremeni moteče okolje 
- pomaga, da dobi pravilen vpogled v svoje trenutno situacijo (v čem so njegove težave) 
- pomaga pri socializaciji (prevzgoja in preusposabljanje) 
- spodbuja in angažira ga pri učenju vaj avtogenega treninga (13) 
 
 
Kot zdravstveno vzgojno delo medicinske sestre je pomembno tudi izvajanje in učenje tečajev 
avtogenega treninga, za kar pa je predpostavka, da sami avtogeni trening obvladamo in smo 
se ga naučili pod strokovnim vodstvom.  
 
Avtogeni trening lahko bistveno zniža obremenilnost situacije, pripomore k zmanjšanju stresa 
in k večji odpornosti le te proti stresu. Sprostitvena vzgoja je ena izmed možnosti, s katero 
lahko vzpostavimo kakovostnejše medsebojne odnose, povečamo psihične in telesne 
zmogljivosti. 
  
Sprostitvena vzgoja je ena izmed možnosti, s katero lahko vzpostavimo kakovostnejše 
medsebojne odnose ter povečamo psihične in telesne zmogljivosti, zato je pomembno, da 
ljudi seznanjamo z avtogenim treningom in jim ga priporočamo. 
 
Pacientom pa moramo povedati tudi, da avtogeni trening ni čarovnija in da ne zdravi neke 
bolezni ampak le pripomore k hitrejši in lažji ozdravitvi, prav tako pa znatno pripomore k 
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8 EMPIRIČNI DEL 
8.1 Opredelitev raziskovalnega problema 
 
 
Današnji čas in okolje, v katerem živimo, nas postavljata pred mnogo zahtev in najrazličnejših 
pritiskov. Pogosto živimo na mejah svojih psihofizičnih sposobnosti. 
 
Avtogeni trening ima neposredni učinek na psihično počutje in na podzavest. Metoda je zelo 
uspešne kot preventivna predvsem za psihosomatske bolezni in za hitrejše okrevanje po 
bolezni. 
Problem vreden proučevanja je predvsem v tem da je vedno več psihosomatskih bolezni in 
vedno bolj stresnem načinu življenja. 
 
Mnogi ljudje občutijo stres kot nekaj normalnega, stimulativnega in ga ne občutijo kot velik 
problem, toda 10 % celotne človeške populacije se nahaja v stanju prekomernega stresa. 
Prekomerni stres se pri ljudeh kaže v najrazličnejših oblikah (simptomih), in sicer od fizičnih 
(bolečine v vratu, glavobol, prebavne motnje, itd.) do psihičnih bolečin (stanja anksioznosti, 
depresije, nemoči, prisilne nevroze, manično depresivnih psihoz, itd.). Glavni razlog, da so 
nekateri ljudje bolj podvrženi prekomernemu stresu je v tem, da imajo zelo nizek tolerančni 
prag za število stresnih situacij, kar lahko pomeni za tovrstne ljudi problem za vse svoje 
življenje. (14) 
 
Hitrost življenja se povečuje, hkrati pa nas pahne v iluzijo udobja, kar pomeni, da fizično 
udobje sicer narašča, vendar psihično gledano smo ljudje bolj obremenjeni kot kdajkoli prej. 
Prav neravnovesje med fiziološkim in psihičnim ustrojem povečuje občutek stresa, kajti glede 
fizioloških značilnosti se človek v svoji evoluciji ni bistveno spremenil (npr. normalen srčni 
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8.2 Namen, cilj in hipoteze 
 
8.2.1 Namen raziskave 
 
Z anketo izvedeno med vaditelji avtogenega treninga smo želeli ugotoviti ali se pred in po vaji 
avtogenega treninga vrednosti krvnega tlaka in frekvenca bitja srca spremenijo in ali obstajajo 
razlike v njihovem življenju odkar izvajajo vaje avtogenega treninga. S pridobljenimi podatki 
smo poskušali ugotoviti učinkovitost avtogenega treninga.  
Obenem bi radi izvedeli kako-če sploh se je, po izvajanju vaj avtogenega treninga izboljšalo 
reagiranje na stresne situacije 
 
 
8.2.2 Cilji raziskave 
 
 ugotoviti kako avtogeni trening vpliva na psihofizične dejavnike  
 ugotoviti kako izvajanje vaj avtogenega treninga vpliva na spanje, porabo zdravil in 





 izvajanje vaj avtogenega treninga znižuje vrednosti krvnega tlaka in frekvenco bitje 
srca   
 težave s spanjem so manjše, kot pred učenjem avtogenega treninga  
 doživljanje stresnih situacij je lažje 
 poraba zdravil se po rednem izvajanju vaj avtogenega treninga zmanjša 
 
8.3 Materiali in metoda dela 
 
Za dosego ciljev smo uporabili vprašalnik, s katerim smo anketirali osebe različnih starosti in 
spola, ki se učijo vaje avtogenega treninga osem tednov, pod vodstvom klinične psihologinje. 
Anketiranih je bilo 37 oseb in sicer v petih skupinah.  
Merili smo vrednosti krvnega tlaka in frekvenco bitja srca z merilnikom krvnega tlaka in bitja 
srca. Nihče od anketiranih ne uživa zdravil za uravnavanje krvnega tlaka. Meritve smo 
opravili po uvodni uri teorije o avtogenem treningu, med katero so anketiranci sedeli in 
poslušali, torej tik pred izvedbo vaje in takoj po izvedeni vaji avtogenega treninga.  Vsi 
vaditelji avtogenega treninga so anketo izpolnjevali po osmih tednih učenja avtogenega 
treninga. 
 
Podatke pridobljene z vprašalnikom smo statistično obdelali s pomočjo računalniškega 
programa Microsoft Office Excel ter jih prikazani v tabelah, grafih in besedilu. Uporabljena je 
opisna (deskriptivna) metoda raziskovanja. Konkretne sklepe smo oblikovali na podlagi 
logičnega sklepanja iz splošnih stališč in pri tem uporabili deduktivno metodo dela.  
Empirični del 
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8.4 Rezultati in analiza podatkov
 




Anketiranih v starosti  od 18 do 30 let je bilo 
anketiranih (51%), med 41 in
imelo 4 anketiranih (11%), v starosti
prikazuje graf 2. 
22%
čne dejavnike                      
 
Graf 1: Spol anketirancev 
 vključenih 10 moških (27%) in 27 žensk(73%).
Graf 2: Starost anketirancev 
4 (11%), od 31 do 40 let je odgovarjalo 19 
 50 let je odgovarjalo 8 anketiranih (22%











),  od 51 do 60 let je 
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Graf 3 prikazuje najvišjo dokon
(5%), srednjo 18 (49%), visoko šolo ima dokon
anketirancev dokončano univerzitetno izobrazbo (22




Graf 4 o statusu kaže, da je
je 5 (13%),  študenta sta 2 anketiranca 
katera prikazujeta, da je eden v bolniškem staležu, drugi pa upokojen. 
3% 3%
čne dejavnike                      
Graf 3: Izobrazba anketirancev 
čano izobrazbo anketiranih. Le osnovno
čano 8 anketirancev (21
%), magistrsko izobrazbo pa ima 1 (3%)
   
Graf 4: Sedanji status anketirancev 
 največje število- 26 anketirancev zaposlenih

















 šolo sta zaključila 2  
%), prav tako ima 8 
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 (70%), nezaposlenih 
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Graf 5
Na vprašanje, kje so anketiranci prvi
(59%) od psihologa, psihiatra, splošne





Iz grafa 6 razberemo, da se je
ker jim je to priporočil psiholog, psihiater ali splošni zdravnik, 
odločilo zaradi radovednosti, 1 anketiranec (
3%
čne dejavnike                      
: Prvič sem slišal(a) za avtogeni trening 
č slišali za avtogeni trening, so odgovorili slede
ga zdravnika, preostalih 15 (41%)
 za avtogeni trening od znancev, kar nam prikazuje graf 5.
: Za avtogeni trening sem se odločil(a), ker 
 27 anketirancev (73%) odločilo za učenje avtogenega treninga, 
9 (24%












Priporočil mi je 
psiholog, psihiater, splošni 
zdravnik






 pa iz medijev. Nihče 
 
 
) anketirancev se je 
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Graf 7
Graf 7 nam prikazuje, da r




Iz grafa 8 je razvidno, da 
izvajanjem vaj avtogenega tr
navedel, da bi se njegova poraba zdravil pove
65%
čne dejavnike                      
: Vaje avtogenega treninga izvajam redno  
edno izvaja vaje avtogenega treninga 26 anketirancev
i izvajal.   
Graf 8: Odkar izvajam avtogeni trening 
26 anketirancev (65%) navaja, da uživa enako zdravil, kot pred 
eninga, 13 anketirancev (35%) pa uživa manj zdravil. Nih
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Graf 9: Poleg avtogenega treninga za sproš
Stolpčni graf 9 prikazuje ve
anketirancev, poleg avtogenega treninga, sproš
in posluša glasbo, trije navajajo kot metodo sprostitve meditacijo in jogo, trije se še sproš




Graf 10 kaže, da 28 anketirancev
učinkovitost, 9 (24%)  pa jih 
Športne aktivnosti
Gledanje tv, poslušanje glasbe
čne dejavnike                      
čanje uporabljam še
č možnih odgovorov na vprašanje in sicer:
ča s športnimi aktivnostmi, sedem jih gleda TV 
č
10: Psihično stanje vpliva na delovno učinkovitost 
 (76%) meni, da psihično stanje vpliva precej na delo
meni, da le nekoliko. Nihče ni obkrožil, odgovora ni
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Graf 11
Iz grafa 11 vidimo, da 17 (46%) 
lažje, 13 (35%) jih lažje zaspi v




Na vprašanje o težavah s spanjem
in sicer sledeče: dvanajst se jih prebuja nespo
kot pol ure da zaspi, šest se jih pono
da so podnevi prekomerno zaspani, devet anketirancev pa nima težav s spanjem. Vse to 


























čne dejavnike                      
: Zvečer po vaji avtogenega treninga zaspim lažje
anketirancev, vedno zvečer po vaji avtogenega trenin
časih, 6 (16%) anketirancev, le redko zve
čer po vaji avtogenega treninga.
Graf 12: Težave s spanjem 
- graf 12,  so anketiranci odgovorili z ve
čitih, osem jih zvečer potrebuje v povpre
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62%  tistih anketirancev, ki ima težave s spanje, pri tem vprašanju
kvaliteta spanja nekoliko izboljšala, odkar izvajajo vaje avtogenega treninga, 32% se je 






Graf 14 kaže da se 51% anketirancev
zelo dobro se jih počuti 30%, dobro pa 19%; nih
 
čne dejavnike                      
Graf 13: Izboljšanje kvalitete spanja 
 navaja, da se je njihova 
v pa ne opaža nobenih izboljšav vidimo iz 
: Pri izvajanju avtogenega treninga se počutim 
 pri izvajanju vaj avtogenega treninga po
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Graf 15
16 anketiranih (43%) občasno doživlja stresne situacije, kar 




Graf 16: Razlike v doživljanju stresnih situacij pred in po u
Iz grafa 16 vidimo, da je 15
obkrožilo odgovor, da stresne situacij
svoja čustva in svoje reakcije, 10





čne dejavnike                      
: Pogostost doživljanja stresnih situacij 
21 anketiranih
nju pravilo in ne izjema, kar vidimo prikazano v grafu
čenju avtogeneg
 anketiranih (40%), kot razliko v doživljanju stresnih situacij 
e rešujejo bolj učinkovito, 11 (30%)
 anketirancev (27%) ne ve ali je v doživljanju stresnih 





Stres je v mojem življenju 
pravilo in ne izjema
30%
27%
Bolje obvladujem svoja 
čustva in svoje reakcije











 jih bolje obvladuje 
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Graf 17
22 odgovorov v grafu 17
psihični utrujenosti, 12 kadar jih je napetih, 8 med stresnimi dogodki, prav tako jih 8 
trening uporablja kadar jih je strah
pred pomembnimi odločitvami, ko p





V grafu 18 je prikazanih 31 (84%) tistih anketirancev
splošno počutje izboljšalo in 
Pred pomembnimi odločitvami
Med stresnimi dogodki
Kadar me je strah
Kadar sem napet
Za večjo motiviranost pri nekem opravilu
Ko sem razdražljiv
Ob psihični utrujenosti
Ko me boli glava
čne dejavnike                      
: Vaje avtogenega treninga uporabljam še 
 kaže, da anketiranci vaje avtogenega treninga uporablja 
, 4 za večjo motiviranost in 4 ko so razdražljivi in pa še 3 
a jih boli glava pa prav tako 3; pri tem v
Izboljšanje zdravstvenega stanja in splošnega počutja
, pri katerih se je zdravstveno





















prašanju je bilo 
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V zgornjem grafu 19 so prikazane 
sredinska vrednost sistoličnega krvnega tlaka anketirancev pred vajo avtogenega treninga in 
80 mmHg diastoličnega krvnega tlaka, 126 mmHg sistoli
krvnega tlaka po vaji avtogenega treninga ter sredinska vrednost padlega












čne dejavnike                      
Graf 19: Sredinske vrednosti krvnega tlaka 
sredinske vrednosti krvnega tlaka in sicer: 130 mmHg je 
čnega in 80 mmHg diastoli
čnega tlaka. 
 
Vrednost sistoličnega RR pred vajo 
avtogenega treninga
Vrednost diastoličnega RR pred vajo 
avtogenega treninga
Vrednost sisotoličnega RR po vaji 
avtogenega treninga
Vrednost diastoličnega RR po vaji 
avtogenega treninga
Razlika v sisitoličnem RR pred in po 
vaji avtogenega treninga






 sistoličnega tlaka za 
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Zadnji graf- graf 20, nam prikazuje srednje vrednosti pulza in sicer: 76 utripov/min je srednja 
vrednost pulza anketirancev pred vajo avtogenega treninga, 72 utripov/min po vaji 
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Graf 20: Sredinske vrednosti pulza 
a pred vajo in po vaji avtogenega 
Vrednost pulza pred vajo 
avtogenega treninga
Vrednost pulza po vaji 
avtogenega treninga
Razlika v vrednosti pulza pred in 
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9 RAZPRAVA 
 
Biti duševno zdrav ne pomeni le ne imeti takšne ali drugačne duševne motnje. Zelo 
poenostavljeno lahko duševno zdravje opišemo vsaj še s tremi merili. Prvo opredeljuje 
človekovo notranje psihično stanje: sreča, dobro počutje, zadovoljstvo s samim seboj, dobra 
podoba o sebi. Drugo merilo duševnega zdravja so človekovi odnosi z drugimi in  njegovo 
delovanje: dobri odnosi z ljudmi okoli nas, razumevanje drugačnosti, uspehi pri delu v šoli, 
službi in drugih dejavnostih, ki jih opravljamo. Tretje merilo duševnega zdravja je sposobnost 
človeka, da obvladuje svoje  življenje in se uspešno sooča z različnimi situacijami, nalogami, 
obremenitvami in težavami (15). 
 
Duševne motnje so pri ženskah pogostejše kot pri moških. Vzrok za to so predvsem stresni 
dejavniki, katerim so ženske izpostavljene v vsakdanjem življenju - od finančne odvisnosti, 
skrbi za otroke in družino do nasilja v družini (16). 
 
Z ugotavljanjem spola anketirancev z našo anketo smo ugotovili, da je večje število vaditeljev 
avtogenega treninga ženskega spola, kar nam nakazuje večjo zainteresiranost žensk za to 
sistematično obliko  sproščanja telesa in duha.  
 
Raziskave potrjujejo, da je vsak drugi zaposleni pod pritiskom škodljivega stresa, vsak peti pa 
kaže znake preutrujenosti in izčrpanosti zaradi stresa (17). 
 
Starostna struktura anketirancev nam prikazuje, da je največ vaditeljev starih med  31 in 40 
let, iz česar lahko sklepamo, da so ljudje najbolj zainteresirani za sproščanje z avtogenim 
treningom v povprečno najbolj aktivnem obdobju svojega življenja. Izobrazba anketiranih 
nam prikazuje, da ima največ vaditeljev dokončano srednješolsko ali visokošolsko oz. 
univerzitetno izobrazbo, večina pa jih je tudi zaposlenih kar nam nakazuje na to, da imajo 
zaposleni ljudje največjo željo in potrebo po učenju sproščanja.  
 
 
Več kot polovica anketirancev je prvič slišalo za metodo sproščanja z avtogenim treningom 
od psihologa, psihiatra ali splošnega zdravnika, ostali pa iz medijev. Glede na to, da tečaj 
avtogenega treninga poteka v ambulanti za klinično psihologijo je razumljivo, da se je večina 
anketirancev odločila za učenje avtogenega treninga na predlog zdravnika, psihiatra ali 
splošnega zdravnika. Iz teh rezultatov je razvidno, da je avtogeni trening še vedno najbolj 
poznan v strokovnih krogih, čeprav pa 41% delež tistih, ki so za avtogeni trening prvič slišali 
iz medijev, kaže da je avtogeni trening dobro poznan- kar je nekoliko presenetljiva 
ugotovitev, glede na to, da se je le eden izmed anketirancev odločil za učenje avtogenega 
treninga po nasvetu znanca.  
 
Redno in po navodilih psihologinje izvaja vaje avtogenega treninga dve tretjini anketirancev.  
Med anketiranci ni nikogar, ki nebi nikoli upošteval navodil. Ti rezultati nam kažejo 




Poraba zdravil se po rednem izvajanju vaj avtogenega treninga ne zmanjša. 
Z naslednjo ugotovitvijo smo ovrgli hipotezo, katera pravi, da se ob rednem izvajanju 
avtogenega treninga poraba zdravil zmanjša. 24 anketirancev je odgovorilo, da je njihova 
Razprava 
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poraba  zdravil enaka, 13 jih ugotavlja, da se je poraba zdravil zmanjšala, nihče izmed 
anketirancev pa ni zaznal večje porabe zdravil. Čeprav smo hipotezo ovrgli, pa je 35% delež 
tistih, ki ugotavljajo manjšo porabo zdravil vzpodbujajoč, saj se poraba zdravil v Sloveniji, 
podobno kot v svetu, vsako leto poveča za okoli desetino (18). 
 
Številne raziskave ugotavljajo, da so pokazatelji mentalnega zdravja v tesni pozitivni 
povezavi s telesno dejavnostjo. Raziskovalci so ugotovili, da so ljudje, ki redno vadijo in 
vzdržujejo relativno visoko raven telesne pripravljenosti, manj občutljivi za negativne 
posledice stresa. Redna telesna vadba vpliva na zmanjšanje občutkov tesnobe, hkrati pa 
povečuje človekove sposobnosti za bolj učinkovito spoprijemanje z vzroki za nastanek 
tesnobe. S telesno vadbo lahko vplivamo tudi na zmanjšanje občutkov depresivnosti, saj 
izsledki številnih študij dokazujejo, da se po telesi vadbi pomembno izboljša posameznikovo 
razpoloženje. Gibanje ima pozitiven vpliv na zmerne ter občasne občutke depresivnosti, s 
katerimi se srečujemo vsi zdravi posamezniki, vpliva pa tudi na bolezenske oblike 
depresivnosti (20). 
 
Športne aktivnosti so tudi po naših ugotovitvah poleg avtogenega treninga vodilne v tehnikah 
sproščanja anketirancev, sledi jim gledanje TV in poslušanje glasbe. 
 
 
Težave s spanjem so manjše, kot pred učenjem avtogenega treninga.  
 
Težave s spancem, predvsem z nezmožnostjo zaspati ima danes že vsak tretji odrasli 
Američan. Podobno velja tudi za Evropo. Pri naših sosedih Avstrijcih ima težave s spanjem 
kar četrtina ljudi (21). 
 
76% anketirancev ugotavlja, da ima težave spanjem. Od tega jih največ navaja, da se 
prebujajo nespočiti, nekoliko manj jih zvečer v povprečju potrebuje več kot pol ure da zaspi, 
sledijo pa jim tisti, ki se jih ponoči pogosto prebuja in nato težko ponovno zaspi in pa tisti, ki 
so podnevi prekomerno zaspani. 
Več kot tri četrtine anketirancev zvečer po vaji avtogenega treninga vedno ali včasih lažje 
zaspi.  
Hipotezo, da so težave s spanjem manjše, kot pred učenje avtogenega treninga so dokončno 
potrdili anketiranci, ki so navajali težave s spanjem. 62% delež teh jih ugotavlja, da se je 
kvaliteta njihovega spanja odkar izvajajo vaje avtogenega treninga nekoliko izboljšalo, zelo 
pa se je izboljšala kvaliteta spanja pri 32% anketirancev.  
 
Da je tehnika sproščanja z avtogenim treningom prijetna potrjujejo naslednje ugotovitve: več 
kot polovica se pri izvajanju avtogenega treninga počuti odlično, tretjina zelo dobro in ostali 
pa dobro. Nihče se pri tem ne počuti slabo ali zelo slabo. 
 
Doživljanje stresnih situacij je lažje 
 
Avtogeni trening je uporaben pri veliko patoloških stanjih vključujoč s stresom in je lahko 
uporaben kot preventiva ali kot dodatek k zdravljenju (22). 
 
Stres, zlasti kronični, je lahko dejavnik v razvoju psihičnih in psihosomatskih motenj oz. 
bolezni. Reakcija posameznika na stres je odvisna od intenzivnosti in trajanja delovanja 
povzročiteljev stresa in od reaktivnosti, ki jo določajo spol, starost, genetski, socialni in 
kognitivni dejavniki posameznika (23). 
Razprava 
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Stres je v mojem življenju pravilo in ne izjema, se je strinjalo več kot polovica anketirancev, 
preostali pa menijo, da občasno doživljajo stresne situacije; nikogar ni, ki bi le te doživljal 
zelo redko. 
Odkar izvajajo vaje avtogenega treninga stresne situacije rešuje bolj učinkovito 40%  
anketirancev, 30% jih bolje obvlada svoja čustva in svoje reakcije, 27% jih ne ve ali sedaj 
doživljajo stresne situacije drugače kot pred učenjem avtogenega treninga, da ne pa meni 
zopet samo en anketiranec kar je 3% delež.  
S tema dvema ugotovitvama lahko potrdimo še eno hipotezo, ki pravi, da je doživljanje 
stresnih situacij sedaj pri anketirancih drugačno, kot pred začetkom učenja avtogenega 
treninga.      
 
Avtogeni trening poleg rednih vaj uporabljajo še: najpogosteje ob psihični utrujenosti- 22, 
kadar so napeti- 12, kadar jih je strah- 8, med stresnimi dogodki-8, za večjo motiviranost pri 
nekem opravilu- 4, ko so razdražljivi- 4, pred pomembnimi odločitvami- 3 in ko jih boli 
glava- 3.  
 
84% delež anketirancev ugotavlja, da se je njihovo zdravstveno stanje in splošno počutje 
izboljšalo, 16% delež pa da ne ve odgovora na to vprašanje.   
Anketiranci navajajo naslednje trditve kot ugotovitev izboljšanja: večja sproščenost- 8krat, 
lažje se spopad s stresom- 4krat, boljše občutje samega sebe- 3 krat, mirnost- 3krat, splošno se 
počutim bolje- 2krat, manj sem napet(a)- 2krat, večja tolerantnost- 2krat, vse se mi zdi 
enostavneje, manj anksioznosti, manj problemov z želodcem, boljša koncentracija in hitrejša 
pomiritev- po 1krat. Vse to je razvidno iz preglednice v prilogi 2.     
 
Psihično stanje vpliva na delovno učinkovitost, saj le to potrjuje 76% delež anketiranih, ki je 
odgovorilo z odgovorom precej, 24% pa jih je mnenja, da le nekoliko. Nihče ne meni, da 
psihično stanje ne vpliva na delovno učinkovitost.     
 
 
Med 60 in 90% pacientov se je že kdaj svojemu lečečemu zdravniku potožilo zaradi stresa. 
Precej od le teh ima že povišan krvni tlak. Pozitivni učinki relaksacije- med temi tudi avtogeni 
trening,  na  povišan krvni tlak so bili v raznih študijah že velikokrat potrjeni (24).  
 
 
   




Fiziološki odziv telesa na avtogenem treningu je mišična sprostitev, povečan krvni obtok, 
nižja frekvenca bitja srca in znižana vrednost krvnega tlaka, počasnejše in globlje dihanje ter  
reducirana  poraba kisika (22). 
 
Potrdili so, da  avtogeni trening lahko postane uporaben dodatek k zdravljenju povišanega 
krvnega tlaka z zdravili, zlasti pri posameznikih čigar krvni tlak ostane visok kljub 
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Z merjenjem vrednosti krvnega tlaka in frekvence pulza bi lahko potrdili še zadnjo hipotezo, 
ki trdi, da vaje avtogenega treninga vplivajo na vrednosti krvnega tlaka in frekvenco pulza.  
Vrednosti krvnega tlaka so se v povprečju znižale, diastolični za 0,3 mmHg, sistolični pa za 
občutno več in sicer za 3,7 mmHg (preglednica v prilogi 3), vendar pa je bil vzorec 37 
anketiranih premajhen, da bi bili rezultati izrazitejši in bi hipotezo lahko potrdili, saj 
izračunana mediana prikazuje, da se vrednost diastoličnega tlaka ne spremeni.  
Prav tako pa se je znižala frekvenca pulza, ki je po vaji avtogenega treninga v povprečju nižja 
za 3,6 udarca/min. (preglednica v prilogi 4)  
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10 SKLEP 
 
Stresu v vsakdanjem življenju se ne moremo izogniti, ker predstavlja nezavedno telesno 
reakcijo na pritiske, ki prihajajo iz okolja.  
Vsakodnevno doživljamo hude strese, pri katerih naše telo odgovori z bojem ali begom, poleg 
tega pa nas nenehno spremljajo tudi dolgotrajni kronični stresi kot posledica bolezni ali 
neskladij v vsakodnevnem življenju. 
 
Stres obvladamo lahko le, če bomo temeljito spremenili svoje življenjske navade, saj nas 
povzročitelji stresa obkrožajo vsepovsod, mi pa se moramo med njimi znajti. Razmišljati 
moramo začeti pozitivno, nauči se poiskati zadovoljstvo, srečo in mir. Predvsem pa se 
moramo znati ob vseh dogodkih, ki nas spravljajo iz tira, umiriti, saj tako laže rešujemo 
konflikte in smo strpnejši.  
 
Avtogeni trening nam je lahko pri sem tem v veliko pomoč. Kot smo dokazali z našimi 
ugotovitvami, je avtogeni trening znatno olajšal doživljanje stresnih situacij naših 
anketirancev poleg tega pa se je izboljšalo njihovo zdravstveno stanje in splošno počutje. Z 
našimi meritvami o vplivu avtogenega treninga na psihofizične dejavnike smo ugotovili, da 
do sprememb v delovanju organizma dejansko prihaja, kar bi bilo smiselno bolj izkoriščati v 
prizadevanjih za bolj zdrav način življenja.  Žal zaradi premajhnega vzorca anketirancev 
nismo uspeli dokazati, da avtogeni trening znižuje krvni tlak v kar pa smo prepričani. 
 
Večkrat sami niti ne občutimo, pod kakšnim pritiskom smo. Takoj ko razpoznamo znake, ki 
bi naš organizem in duševno stanje privedli v nevzdržno stanje moramo reagirati.  
Najti moramo pravi ventil, ki bo popustil pritisk in ta ventil je lahko avtogeni trening. 
Za vsakega izmed nas je pomembno, da imamo ventil s katerim popustimo vsakdanji pritisk, 
zato moramo ljudi osveščati o škodljivosti stresa in jih poučiti, da obstaja rešitev in jim  
ponuditi možnost učenja avtogenega treninga. 
 
Vsak izmed nas pa se mora odločiti sam, saj brez volje, prepričanja v uspeh in sodelovanja 
posameznika ne more biti  in ni učinka, ne samo pri učenju avtogenega treninga ampak pri 
vseh stvareh, ki jih v življenju počnemo.   
 
Seznam virov 
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Priloga 1: Anketni vprašalnik 
Priloga 2: Tabela z odgovori dopisanimi pri vprašanju 17 v anketnem vprašalniku  
Priloga 3: Tabela z vrednostmi krvnega tlaka pred in po vaji avtogenega treninga 
Priloga 4: Tabela z vrednostmi pulza pred in po vaji avtogenega trening 
Priloga 1 





Sem absolventka na Visoki šoli za zdravstvo Izola in pišem diplomsko nalogo z naslovom: 
Proučevanje vpliva izvajanja avtogenega treninga. 
Vljudno vas prosim,da si vzamete čas in izpolnite vprašalnik tako, da obkrožite oz. dopišete 
ustrezen odgovor. Anketa je anonimna;  








a. 18- 30 
b. 31- 40 
c. 41- 50 
d. 51- 60 
















d. V bolniškem staležu 
e. Upokojen 
 
5. Kje ste prvič slišali za avtogeni trening? 
 
a. Od znancev 
b. Od psihologa, psihiatra, splošnega zdravnika 
c. Iz medijev (radio, TV, časopisi, revije,..) 
 
6. Zakaj ste se odločili za učenje avtogenega treninga? 
 
a. Priporočil mi je psiholog, psihiater, splošni zdravnik 
b. Svetovali so mi znanci 
c. Zardi radovednosti 
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7. Ali vaje avtogenega treninga izvajate redno? 
 




8. Ali se je vaša poraba zdravil, odkar izvajate vaje avtogenega treninga spremenila? 
 
a. Uživam več zdravil 
b. Uživam manj zdravil 
c. Uživam enako zdravil 
 
9. Ali poleg avtogenega treninga uporabljate še kaj za sproščanje?  
(možnih je več odgovorov) 
 
a. Športne aktivnosti 
b. Gledanje TV, poslušanje glasbe 
c. Drugo 
d. Nič drugega 
 





d. Ne vem 
 
11.  Ali imate težave s spanjem? 
(možnih je več odgovorov) 
 
a. Zvečer potrebujem v povprečju več kot pol ure da zaspim 
b. Ponoči se pogosto prebujam in težko ponovno zaspim 
c. Prebujam se nespočit 
d. Podnevi sem prekomerno zaspan  
e. Ne 
 
12. Če NISTE na prejšnje vprašanje odgovorili NE: Ali se je kvaliteta vašega spanja 






13. Pri izvajanju vaj avtogenega treninga se počutite: 
 
a. Odlično 
b. Zelo dobro 
c. Dobro 
d. Slabo  
e. Zelo slabo
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c. Redko  
d. Nikoli 
 
14. Ali pogosto doživljate stresne situacije? 
 
a. Zelo redko 
b. Občasno 
c. Stres je v mojem življenju pravilo 
in ne izjema 
 
15. Ali sedaj doživljate stresne situacije drugače kot pred učenjema avtogenega 
treninga? 
 
a. Bolje obvladujem svoja čustva in svoje reakcije 
b. Stresne situacije rešujem bolj učinkovito 
c. Ne  
d. Ne vem 
 
16. Kdaj še uporabljate vaje avtogenega treninga? 
(možnih je več odgovorov) 
 
a. Pred pomembnimi odločitvami 
b. Med stresnimi dogodki 
c. Kadar me je strah 
d. Kadar sem napet 
e. Za večjo motiviranost pri nekem 
opravilu 
f. Ko sem razdražljiv-a 
g. Ob psihični utrujenosti 
h. Ko me boli glava 
 
17. Ali se je po vašem mnenju odkar izvajate vaje avtogenega treninga vaše zdravstveno 
stanje in splošno počutje izboljšalo (če je vaš odgovor da, prosim dopišite v čem to 
opazite)? 
 
a. Da   _______________________________________________ 
b. Ne 
 
















                  
 
Tabela 1: Odgovori dopisani pri vprašanju 17: 




Naveden odgovor Št. 
Hitreje se pomirim 1 
Večja tolerantnost 2 
Sproščenost 8 
Boljša koncentracija 1 
Boljše občutim samega sebe 3 
Imam manj problemov z 
želodcem 1 
Boljše splošno počutje 2 
Lažji spopad s stresom 4 
Manj anksioznosti 1 
Manjša napetost 2 
Mirnost 3 
Vse se mi zdi enostavneje 1 
Priloga 3 
                  
 




Vrednosti krvnega tlaka 
pred po  razlika pred in po  
 sistolišni diastolični 
161 / 90 164 / 93  3 3 
117 / 63 124 / 75  7 12 
121 / 81 114 / 81  -7 0 
133 / 96 136 / 96  3 0 
108 / 70 102 / 70  -6 0 
138 / 74 130 / 78  -8 4 
117 / 75 137 / 83  20 8 
138 / 83 133 / 88  -5 5 
128 / 88 124 / 81  -4 -7 
119 / 79 96 / 70  -23 -9 
125 / 84 116 / 76  -9 -8 
167 / 85 164 / 83  -3 -2 
119 / 75 114 / 80  -5 5 
135 / 82 126 / 80  -9 -2 
105 / 74 106 / 76  1 2 
118 / 75 105 / 84  -13 9 
111 / 68 118 / 67  7 -1 
116 / 67 119 / 82  3 15 
133 / 89 142 / 95  9 6 
116 / 77 129 / 83  13 6 
114 / 67 109 / 68  -5 1 
156 / 88 145 / 84  -11 -4 
143 / 78 121 / 71  -22 -7 
126 / 83 115 / 68  -11 -15 
170 / 121 153 / 104  -17 -17 
160 / 90 154 / 85  -6 -5 
125 / 65 118 / 63  -7 -2 
120 / 70 121 / 73  1 3 
155 / 86 147 / 82  -8 -4 
137 / 81 136 / 79  -1 -2 
132 / 80 132 / 75  0 -5 
109 / 69 111 / 70  2 1 
110 / 72 100 / 70  -10 -2 
145 / 82 140 / 81  -5 -1 
122 / 88 118 / 90  -4 2 
115 / 77 119 / 79  4 2 
139 / 92 128 / 90  -11 -2 
Povprečje razlike -3,7027 -0,2973 
Priloga 4 
                  
 






pred po razlika pred in po 
74 64 -10 
54 50 -4 
102 91 -11 
78 69 -9 
72 73 1 
66 55 -11 
50 58 8 
75 76 1 
73 69 -4 
68 65 -3 
89 87 -2 
82 79 -3 
69 64 -5 
77 77 0 
78 73 -5 
74 76 2 
70 72 2 
69 66 -3 
74 56 -18 
106 99 -7 
83 79 -4 
68 66 -2 
72 65 -7 
85 75 -10 
82 79 -3 
63 58 -5 
55 56 1 
110 101 -9 
91 89 -2 
79 78 -1 
65 65 0 
72 73 1 
69 65 -4 
75 72 -3 
82 80 -2 
66 68 2 
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